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कृपया यह्‌ ग्रन्थ नीचे निर्देशित तिथि के पूवं अथवा उक्त 
` तिथि तक वापस कर दें। विलम्ब से लोटाने पर 
प्रतिदिन दस पेसे विलम्ब शुल्क देना. होगा Լ. 
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स्वस्थ आहार 


लखक 
डा० हीरालाल, एन० डी० 


नवीन प्राकृतिक चिकित्सा, आहार मोर स्वास्थ्य । 


उपवास और स्वास्थ्य, जल चिकित्सा, प्राकृतिक चिकित्सा- 
सिद्धान्त और व्यवहार, वेज्ञानिक ga किरण चिकित्सा 
एवं ग्रपक्वाहार आदि के रचयिता । 


तथा 


संस्थापक--प्राकृतिक चिकित्सालय, ԿՈԿԱ, उन्नाव, (उ.प्र.) 
अ्रध्यक्ष- प्राकृतिक जीवन समिति, कानपुर । 
मत्री--श्रखिल भारतीय प्राकृतिक चिकित्सा परिषद्‌ । 


भूमिका लेखक 
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संपादक 


स्वस्थ जीवन “मासिक?” 
राजघाट, नई दिल्ली-२ 


लेखक 
डा० हीरालाल 
प्राकृतिक चिकित्सालय, मगरवारा, उन्नाव (३० Wo) 


प्रकाशक 


प्रमचन्द बी० एस० dio, एन० डी० 
स्वस्थ प्रकाशन 
प्राकृतिक चिकित्सालय, मगरवारा (उन्नाव) Fo To 


प्रावरण शिल्पो 
शिल्प निकेतन, पटकापुर, कानपुर (Fo To) 
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मुद्रक 


राजेश प्रिटिंग प्रेस, Se DZ L ¿ 
बहादुरगढ़ रोड, दिल्ली । 


प्रकाशन काल 
गांधी जयंती 2 "`ˆ 
२६ जनवरी १६ 
दाग a. 3 7 
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मूल्य दनक | 3 / o 


चार रुपये (४-००) RAT ......... 





भूमिका 


स्वास्थ्य का आधार आहार है । आहार के अनुसार ही 
हमारे स्वास्थ्य की अभिवृद्धि होगी । ग्राहार शास्त्रियों ने गहरे 
क्रियात्मक अध्ययन के बाद "UI सम्बन्धी विशेष सिद्धान्त 
निर्धारित किये हैं कि किस अवस्था में केसा, कितना और क्या 
आहार लेना चाहिए। ऐसे ही एक श्रनुभवी साधक हैँ प्रस्तुत 
महत्वपूर्ण पुस्तक के लेखक डा० हीरालाल | उनके जोवन का 
महत्वपूर्ण भाग आहारशास्त्र का गहराई से अध्ययन करने में 
बीता 1 वे भारत के करीब-करीब सभी प्रान्तो में घूमे और वहां के 
चिकित्सालयों के माध्यम से लोगों के भ्राहारक्रम ग्रौर उसकी स्वस्थ 
अस्वस्थ प्रतिक्रिया का सुक्मता से अध्ययन किया | इसके साथ- 
साथ आधुनिक वैज्ञानिक अनुसंघान के बाद भ्राहार सम्बन्धी जो 
निष्कर्ष प्रस्तुत किए उनको भी उन्होंने उदारतापूर्वक प्रस्तुत पुस्तक 
में शामिल किया 1 आहार-सम्बन्धी श्रच्छी जानकारी न होने से 
प्राय: बचपन से ही स्वास्थ्य की नींव कमजोर रह जाती है । 


प्रकृति हमें जिस रूप में खाद्य देती है उसी रूप में ग्रहण 
करना स्वास्थ्य के लिये संवंश्रेष्ठ है। लेखक ने अपक्वाहार पर 
विशेष बल दिया है । ate यदि चवा-चबा कर उचित मात्रा में 
भूख लगने पर सेवन किया जाए तो उससे केवल पूरा पोषण ही 
नहीं मिलता बल्कि आहार बहुत ही सुपाच्य होता है । 


विभिन्न श्रेणी के लोगों के लिये खाद्य वस्तुओं में जो 
फेर-बदल श्रावश्यक है उसकी ओर भी लेखक ने स्पष्टता से 





q 


निर्देश किया है । प्राकृतिक चिकित्सा में तो आहार ही चिकित्सा 
का आधार हे । प्राकृतिक चिकित्सक को चिकित्सा करते समय 
आहार के विषय में सतक रहने की आवश्यकता है 1 सभी प्रकार 
के नये और पुराने रोगों की चिकित्सा करने में यह पुस्तक पूरी 
तरह सहायक सिद्ध होगी । जन सामान्य के ज्ञान में इस पुस्तक से 


यथेष्ट वद्धि होगी और वे अपने लिए उपयुक्त आहार का 
सरलता से चुनाव कर सकेंगे । 


आजकल प्रोटीन के प्रयोग को अधिक महत्व दिया जा 
रहा है । लेकिन लेखक ने इसके बुरे परिणामों से भी सावधान 
करते हुए इसे नियन्त्रित मात्रा में ही लेने को सलाह दी है । 
इसी प्रकार उन्होंने विशुद्ध प्राकृतिक जल पीने और पाचन संस्थान 
को रसाहार द्वारा सवय-समय पर साफ करने की सलाह दी है। 
लेखक ने सादा और कम से कम चीजें एक साथ खाने पर 
बल दिया है। लेखक की दृष्टि से अपक्व फल व सब्जी 
भी एक साथ खाना उचित नहीं । लेखक का मानना है कि यदि 
सामान्य मिश्रित आहार लिया जाए तो सर्वप्रथम प्रोटीन खाना 
चाहिए । स्वास्थ्य बिगाड़ने वाले पदार्थ तम्बाक, बीड़ी, सिगरेट, 
काफी, चाय, चाकलेट, भ्रधिक नमक, सफेद चीनी, सफेद WT, 
बनस्पति घी एवं सभी रासायनिक खाद्य पदार्थो से सर्वथा दूर 
रहना चाहिये। सामान्य ग्राहार-क्रम "में प्रातः उठते ही एक 
गिलास शुद्ध जल या उसमें आधा नींबू निचोड कर नाश्ता नहीं 
लेना चाहिए और यदि लेना हो तो ताजा मौसमी फल या सब्जी, 
भीगे हुए ग्रंजीर, मुनक्का, दिन के भोजन में अंकुरित अनाज 
ताजा फल या एक बड़ा प्याला ताजा सब्जी का सलाद, बनस्पति 
तेल डाल कर लेना चाहिए । रात्रि का भोजन दिन के भोजन 
से सुपाच्य होना चाहिए । अतः फल या सब्जी लेना चाहिये । 


जगदीश चन्द्र “जोहर 
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जीवन शक्ति का सर्वोत्तम आहार क्रम १-१६ 
१. बीज, गिरीफल, अन्नकण, सब्जी, फल १ 
Հ. खाद्य मुख्यतः अपक्व ही खाना चाहिए 3 
३. केवल प्राकृतिक खाद्य खाना y 
Y. केवल विष रहित खाद्य ही खाना चाहिए & 
५. तीन मोलिक खाद्यो के साथ पूरक खाद्य < 
६. विशेष रक्षात्मक खाद्य s 
७. आहार में अतिरिक्त प्रोटीन नहीं होना चाहिए & 
८. विशुद्ध प्राकृतिक जल पीना ११ 
९. अपने पाचन संस्थान को समय समय पर रसाहार से 
. साफ करे | ११ 

१०. कई प्रकार के खाद्यो को एक ही साथ न खायें १३ 

११. मिश्रित आहार में प्रोटीन प्रथम खाना चाहिए १३ 

१२. अल्पाहार की झादत डाले : RY 

१३. स्वास्थ्य बिगाड़ने वाले खाद्य से बचिये me 

१४. दैनिक कार्यक्रम १६ 

१५. स्मरण रखने योग्य बातें १८ 

पुरक विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार विधि २०-३१ 
१. अभाव की पूर्ति २१ 


२. श्रौषधि के रूप में २१ 





Վ 


३. विटामिन एवं उसका पुरक कंसे लें २५ 
Y. प्राकृतिक बनाम कृत्रिम विटामिन २६ 
. स्वास्थ्य गौर दोघं जीवन के लिए रस-उपवास सर्वोत्तम ३२-४९ 
t. यहां ऐसा क्यों | 33 
२. आयुविज्ञान द्वारा उपवास की खोज ३६ 
Հ. उपवास mu सुरक्षित है ? ३८ 
Y. उपवास की सर्वोत्तम विधि ४० 
५. उपवास पर महत्वपूर्ण निर्देश ४५ 
रस-पान को प्रयोग विधि ५०-५४ 
१. किस प्रकार बनाना एवं व्यवहार करना चाहिए ५० 
Հ. रस के बारे में महत्वपुर्ण बातें श्र 
वातावरण प्रदूषण से बचाव ५५-७७ 
Հ. "TD क्या कर सकते Ë ५६ 
Հ. कार्बन मोनोग्राक्साइड, रक्षा के साधन Yig 

३. आक्सीजन तथा नाइट्रोजन डाईआाक्साइड, रक्षा के 
साधन ՎՇ 
४. सीमा रक्षा के साधन ; XG 
५. खनिज तथा सुक्ष्म तत्व पूरक, रक्षा के साघन ६० 
६. डी. डी. टी., रक्षा का साधन ' ६२ 
७. REAA, रक्षा का साधन, स्टांटियम, रक्षा-साघन ६३ 


रेडियो एक्टिव आयोडिन (आयोटिन) रक्षा-साधन 


` एक्सरेज, रक्षा साधन, झौषधि का विषाक्त प्रभाव, ६६ 


रक्षा साधन, नाइटू ट एवं नाइट्राइट्स, रक्षा साधन 


« विषाक्त वातावरण के विरुद्ध रक्षा के सामान्य साधन ՀՏ. 





क्षार AAT Aare तालिका ७४-८८ 
१. क्षारकारक खाद्य ७५ 
२. सम या सम के निकट खाद्य . ७६ 
३. अम्लकारक खाद्य de ७६ 
Y. १०० ग्राम खाद्य में पोषक मुल्य तालिका ७७ 

शुष्क घर्षण S a ra ८८-९६ 
१. सरल किन्तु जादुभरा पुनयौ'वन.प्रदाता प्रयोग ८& 
२. सुरखा घर्षण लेने की विधि C ८९ 
Հ. धर्षण के बाद Գող ९१ 
Y. सूखा तौलिया घर्षण क्यों उपयोगी & 1 ९२ 
५. शुष्क घर्षण सम्बन्धी कुछ महत्वपूर्ण निर्देश ९५ 

चिकित्सक ग्रापकी मजी पर ९७-१११ 
१. प्रथम चिकित्सक--सूर्य , ९७ 
Հ. द्वितीय चिकित्सक--शुद्ध वायु | &s 
३. तृतीय चिकित्सक--शुद्ध जल १०० 
४. चौथा चिकित्सक-हमारी धरती १०३ 
५. पांचवां चि कित्सक्र- शुद्ध प्राकृतिक भोजन २१०४-१० y 
६. सर्वोत्तम चिकित्सक--उपवास १०६ 
७. व्यायाम भी चिकित्सक १०७ 
८. विश्राम भी चिकित्सक १०८ 
९. प्रकाशित पुस्तके ११२ 


दो शब्द 


प्राकृतिक चिकित्सा में प्रवेश करने पर मेरी मान्यता 
प्रधानतः पक्वाहार में ही थी और में ग्रपक्वाहार को उतना 
महत्व नहीं देता था जितना अपववाहार को । १६७३ में मैंने 
ग्रपक्वाहार द्वारा स्वास्थ्य पुस्तक प्रकाशित की । कुछ भाइयों के 
पत्र ग्राये कि वे शत-प्रतिशत अपक्वाहार पर चलने में असमर्थ 
हैं अत: चिन्तन मनन के वाद के फलस्वरूप प्रस्तुत पुस्तक आपके | 


हाथों में है पर हमारा अन्तिम लक्ष्य ्रपक्वाहार ही है । 


मुझ पर झनेकों ऐसे अवसर mat जबकि कृत्रिम 
(Synthesis) विटामिन ने जादू का सा काम कियो । अतः 
आपत्ति काल में उसे भी लेने की मैंने सिफारिश की है। पर 
सामान्य जीवन में कृत्रिम विटामिन का प्रयोग करना है तो वह 
हमारे प्रतिकूल ही होगा । 


जल एवं फल या सब्जी दोनों का समन्वय, रस उपवास 
सबके लिये उपयोगी है । इससे सूक्ष्म तत्व विटामिन एवं प्राकृतिक 
लवण के साथ ही सजीव जल भी प्राप्त होता है । 


शुष्क घर्षण से हमारी त्वचा सक्रिय एवं सतेज होने 
से रक्त संचार dig होकर स्फूति से व्यक्ति उछल पड़ता है լ 
दैनिक जीवन में आकाश, वायु, ՎՎ, जल एवं मिट्टी का भी 
उपयोग करना अनिवाय है | | 


जीवन में श्रम-विश्वाम का समन्वय भी अनिवार्य gl 
पाठकों से विनम्र प्रार्थना है कि अपने सुझाव भेजकर 
अनुग्रहीत करें | 


नोट--पृष्ट ५ अपक्वाहार की जगह पक्वाहार एवं पृष्ठ ६ पर 
भौतिक की जगह मौलिक पढ़ना चाहिये । 





जोवन-शक्ति का सर्वोच्च 
` श्राहार-क्रम 


रासायनिक दृष्टिसे हमारे ग्राहारके अङ्ग हैं कार्वोहाइ- 
ge, प्रोटीन, चिकनाई, प्राकृतिक लवण, विटामिन, फूजला एवं 
जल । ये तत्त्व जव ठीक अनुपातमें मिलते हैं तो हमारे अन्दर 
८० प्रतिशत क्षार और २० प्रतिशत अम्ल प्राप्त होकर पूर्ण 
स्वास्थ्य प्राप्त होता है। इन तत्त्वोंकी पुति निम्नांकित ՎԹ 
खाद्योसे की जा सकती है-- 


(ग्र) बीज (Seed), गिरोफल (Nut), अन्नकण 
(Grain); 
(ब) weat.( Vegetables) ; 
(स) फल (Fruit) i 
बीज, गिरीफल एवं տատա हमारे आहारमें अधिक 
एवं महत्त्वपूर्ण स्थान है । इनसे मुख्य रूप से पोषण प्राप्त होता 
है । इनका श्रपक्व और अंकुरित व्यवहार करनेपर रोगसे वचाः 


एवं զակ स्वस्थ Ա जा सकता है। इनमें जीवनका 
रहस्य छिपा हुआ है और पुनरुज्जीवित करनेकी शक्ति भी है . 





२ स्वस्थ आहार 


जिस वातावरणमें हम रहते Š उसीमें उत्पन्न सभी बीज 
एवं भ्रन्न-कणका व्यवहार करना केवल हमारे अनुकूल ही नही, 
उपयोगी भी है 1 अन्नकण, बीज एवं गिरीफलों (मेवा) में प्रायः 
पूर्ण प्रोटीन होता है, और यदि किसीमें नहीं हो तो ग्राहारमें 
हरी सब्जी एवं दूघ लेने पर भी पूर्ण प्रोटीन मिल जाता है । 
इसमें केवल उच्च श्रेणी का प्रोटीन ही नहीं होता, बल्कि 
न जमने वाला वसाम्ल (Unsaturated fatty acid), 
जिसके बिना स्वास्थ्य सुदृढ नहीं रह सकता, पाया जाता है । 
असमय में झाये बुढ़ापे को रोकने तथा स्वास्थ्य कायम 
रखने के लिए अन्नकण, बीज एवं गिरीफलों में सर्वोत्तम विटामिन 
ई० प्रचुर मात्रा में पाया जाता है | 
ये खाद्य प्राकृतिक लवणों एवं विटामिनोंके भंडार हैं । 
इनमें वर्ण-वर्धक प्राकृतिक तत्त्व, जो संस्थानमें विटामिन प्रदान 
कर कोषोंका कायाकल्प कर पुनयौ'वन प्रदान करते हैं एवं 
समयसे पूर्व आये बुढापेको रोकते हैं, मौजूद हैं । डेनेस पी. वकिट 
( Dennis P. Burkitt ) के अनुसार, इन खाद्यों के 
व्यवहार से आंत्रपुच्छ-प्रदाह (अपेंडिसाइटिस) का रोग नहीं 
होता और पाचन-प्रणाली की क्रिया ठीक-ठीक होती है । सभी 
बीजों, गिरीफलों एवं अन्नकणोंको अंकुरित करके अपक्व 
दशामे ही खाना चाहिए । जो अंकुरित न हो सकें, उन्हें 
भी ऋतुके अनुसार कमसे कम १२-२४ घण्टा भिगो कर 
ग्रपक्व ही खाना चाहिए और आवश्यकता हो तो उनमें खमीर 
उठाकर रोटी बनाकर भी खाना चाहिए । 


सब्जी | 
भोजनका महत्वपूर्ण अङ्ग सब्जी है । यह प्राकृतिक 


लवण, किण्व एवं विटामनका मुख्य स्रोत है । कुछ सब्जियोंमें ` 
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उच्च कोटिंका प्रोटीन भी होता है श्रौर जीव-विज्ञानकी दृष्टिसे 
यह पशु-जन्य प्रोटीनसे भी उत्तम है। सब्जीको ग्रपक्व ही खाना 
चाहिये | 
' तीसरा महत्त्वपुर्ण sap है फल। सब्जीकी भांति यह 
भी प्राकृतिक लवण, विटामिन एवं किण्वसे भरपुर ՅՍ फल 
आसानीसे पच जाते हैं AC रक्‍त तथा पाचन प्रणालीकी 
सफाई करते हुँ । उपलब्ध ताजे फलोंके अलावा सूखे फलों-- 
अंजीर, मुनक्का, एवं खजूर भ्रादि--का भी व्यवहार किया जा 
सकता है । म 

प्रातःकाल या दो भोजनोंके बीच स्वल्पाहार (Tre) 
में फलाहार विशेषकर रसीला फल ही उत्तम है । बीज, अन्त, 
गिरीफल एवं सब्जीको दोपहर में एवं फलों को सायंकालमे ही 
खाना उत्तम है । भ्रावश्यकतानुसार इस क्रम को बदला भी जा. 
सकता E I 
खाद्य मुख्यतः अपक्व हो खाना चाहिए 

वर्तमान युगमें प्रदूषित वातावरणसे हमारे अन्दर 
अम्ल की मात्रा बढ़ती है s: भोजनके ՀՎԱ हमें शत-प्रतिशत 
अपक्वाहार ही करना चाहिये और यदि यह एकदम संभव न हो 
तो ७५-८० प्र०श० तो होना ही चाहिए । अपक्वाहारमें स्वास्थ्य 
को कायम रखने, संभावित रोग से बचाने तथा उत्पन्न हो चुके 
रोगों को दूर करने की अनुपम क्षमता है । 

पानीमें पकानेसे प्रायः प्राकृतिक लवण, विटामिन एवं 
किण्व नष्ट हो जाते हैं । 

पकानेसे एमिनो एसिड एवं वसाम्लका जैविकीय ढांचा 
(बायोलाजिकल स्ट्रक्चर) बदल जाता है। पोषण अनुसंघान 
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संस्था माक्स प्लांक नेते (Max Plank Institute far 
nutritional research) में प्रदर्शन करके सिद्ध किया 
गया है कि अपक्वाहारसे पक्वकी अपेक्षा आधेसे ही फ़ाम चल 
सकता है । 

अंकुरित aaa बीज द्विदल एवं տոթ 
पोषणके साथ विटामिनोंका मूल्य बढ़ जाता है। और वहुतसे 
नये भी dar हो जाते हैं। बहुतसे बीज ud द्विदलमें 
ग्रपणं प्रोटीन होता है, पर अंकुरित होने. पर वह पूणं एवं 
सुपाच्य हो जाता है। मीनोसोटा यूनिवर्सिटी के डा० सी० 
वेली ने भ्रनुसंधान किया है कि सूखेसे अंकुरित gg नाइसिन 
६८, थाइमिन ३०, रिवोफ्लेविन ३२५, पंटोथेनिक एसिड ६८, 
पाइरीडाक्सिन ८०, बायोटिन १२०, फोलिक एसिड ३०० ՀՎ. 
एस्काबिक एसिड ३० प्रतिशत बढ़ जाता है.। डा० चट्टोपाघ्याय. 
तथा Slo बनर्जीने प्रेसीडसी कालेज कलकत्तामें अनुसंघान किया 
हे कि कोलिक ६०० To To बढ़ता है। पीपिंग यांचिग यूनिवर्सिटी 
के डा० कोझाने कहा है कि ३-४ दिनके दौरानमें अंकुरित ग्रन्तमें 
क्‍वेतसार शकरा और प्रोटीन एमिनो एसिडमें बदल जाता है। | 

श्रपक्व खाद्य का मूल्य दुग्वाम्ल (लॅक्टिक एसिड) युक्त 
खाद्यमें भी हो जाता है- जैसे दही । 

शत-प्रतिशत अपक्वाहार ग्रादश- है। इस पर उष्ण 
प्रदेशोमें, जहां ताजा प्राकृतिक खाद्य उपलब्ध हुँ, चलना 
बहुत ही आसान है। किन्तु सर्द देशोंमें Վ अपक्वपर 
चलना कुछ कठिन हो जाता है । इसके लिए उत्तम हल यह 
है कि अपने ग्राहारका ८० प्रतिशत अपक्व फल, AA- 
कण, वीज एवं सब्जी खाई जाय और कुछ सब्जियां आलू, 
जमीकंद्‌, सोयाबीन, चावल पकाया जा सकता है । कुलः आहार 
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के उष्णांकका Հօ प्रतिशतसे झधिक अपक्वाहार किसी भी सुरतमें 
नहीं होना चाहिए । 

जब रोग-निवारणके लिए आहार करना हो तो १०० 
प्रतिशत भ्रपकक्‍्व।हार होना ही चाहिए | 


केवल प्राकृतिक खाद्य खाना 

भ्रापका खाद्य पूर्ण अपरिष्कृत एवं अपरिरक्षितके साथ ही 
सजीव खाद-युक्त जमीन से उत्पन्न होना चाहिए, उपभोक्ताके ही 
वातावरण में पंदा हो और उसे उसी ऋतुमें खाया जाय । यह 
वैज्ञानिक तथ्य है कि आपका स्वस्थ और दीर्घं जीवन खाद्यकी 
प्राकृतिक अवस्था पर ही निर्भर करता ë । 

प्राकृतिक खाद्य वही है जो बिना रासायनिक खाद एवं 
fade छिड़काव के qar किया जाय । खाद्य से कोई तत्त्व अलग 
न किया जाय । गेहूं बहुत पोषक खाद्य है किन्तु मंदा वनानेके 
दौरान केवल ३ पोषक तत्त्व वापिस मिलते हैं और लगभग २० 
रक्षक तत्त्व प्राय: नष्ट हो जाते हैं । 

उदाहरणार्थ, कृत्रिम श्रण्डोंमें, जिसे मुर्गीको रासायनिक 
प्राहार देकर पैदा किया जाता है, प्राकृतिक uus की अपेक्षा कम 
विटामिन एवं अधिक क्लोरोस्टाल, जो हृदयरोगों का कारण है 
होता है | 

रासायनिक खादों से उत्पन्न खाद्य, सब्जी एवं 
फल में प्राकृतिक लवण. एवं विटामिन बहुत कम होता है i 
अनुसंघान से पता चलता Հ कि सजीव खाद द्वारा उत्पन्त 
Համ विष-प्रतिरोषक, (Antimalignancy factors 
are apprently present in organically grown 


foods). होते हैं। — i5 
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केवल विष-रहित खाद्य हो खाना चाहिए 
आपका खाद्य विना रासायनिक खाद एवं बिना विषाक्त 
छिड़काव वाला ही होना चाहिए । «Վ बाजारमें जो खाद्य 
हमें प्राप्य हैं वे प्रायः कृत्रिम रासायनिक Չակ उत्पन्न 
होते है और उत्पादन करण, परिरक्षण एवं परिष्करण के दौरान 
कीट-नाशक रसायनके व्यवहार के कारण उनके जैविकीय भ्रंश 
पर्याप्त मात्रा में नष्ठ हो जाते हैं । 
ग्रत: जहां तक संभव हो, अपने यहां, अपनी ही देख-रेखमें 
खाद्य उत्पन्न करना चाहिए । | 
तीन भोतिक खाद्यो के साथ पुरक खाद्य 
दुध--आहार की दृष्टि से दूध के बारे में काफी विवाद 
है । कुछ अधिकारी दुघ को उत्तम खाद्य कहते हैं और कुछ gq 
को मात्र बछड़ेका भोजन एवं मनुष्यके लिए विष कहते हैं । उनका 
पक्ष है कि मनुष्य ढुघको अच्छी तरह पचा एवं आत्मसात्‌ नहीं 
कर सकता, फलस्वरूप इससे श्लेष्मा बनता है । 
दुध सम्बन्धी विवादका उत्तर aga ही सीधा-सादा है । 
दोनों ग्रपनी जगहपर सही है । जिन्हें दूध अनुकूल होता है 
उनके लिए यह उत्तम और fs प्रतिकूल होता है, उनके लिए 
विष है । 24 
दुध के प्रति कोन सहिष्णु है और कौन नहीं, इसके सम्बन्ध 
में कैलीफोनिया युनिवर्सिटीके डा० राबर्ट डी. एम. सी. क्राकेन 
सानव-विज्ञानी (Dr. Robert D. M. C. Cracken, 
anthropologist) कैलिफानियाने बहुत अच्छा स्पष्टीकरण 
किया है । जिन लोगोंके पुर्वज श्रोर उनके बादके लोग पशु 
चराते थे उनका आहार मुख्यतः दूध था“झोर वे «թ प्रति 
सहिष्णु होते थे । उनकी य्रांतोंमें प्रचुर दुरघ-शकंरा व किण्व होता 
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है और वह दूध को पचाने में सहायता करता है। इस प्रकार दुघ 
उनके लिए बहुत ही उत्तम है श्रोर स्वास्थ्यप्रद भोजन है । इसके 
खिलाफ जिनके बाप-दादोंका मुख्य आहार ग्रन्त था, वे ww 
प्रति असहिष्णु होते ë 1 आर्योका प्रधान भोजन दुघ था, क्योंकि 
उनके ՎՎՎ इस तरहका ही जीवन ԿԱՅ 


उत्तरी क्षेत्रके निवासी एस्कीमो «Վ को ठीक तरह से 
नहीं पचा सकते थे । इसी प्रकार ७५ प्रतिशत काले शअ्रमरीकी 
दुघ के प्रति असहिष्णु हैं जवकि ९५ प्रतिशत सफेद अमरी कियोंके 
लिए «Վ पचाने का कोई प्रश्‍न ही नहीं उठता | 


किन्तु घारोष्ण दूब के अलावा पाश्चराइज्ड दुध एवं 
उबला हुआ «Վ सबके लिए हानिप्रद है । sq: यदि आपको दुघ 
पीने का शौक है तो अपने बाप-दादोंकी तरह पशु-पालन 
करके घारोष्ण दूध पीना चाहिये | यदि किसी कारणवश घारोष्ण 
दूध न मिले तो दही वनाकर खाना चाहिए | 


बलगेरिया (पूर्वी यूरोप) के लोग प्रायः दही खानेके 
अभ्यस्त हैं ओर उन लोगोंका स्वास्थ्य भी बहुत अ्रच्छा होता है I 
वहांकी प्रसिद्ध कहावत है--“दही Հա, Վա नहीं है तो 
उधार लेकर खाओ और यदि sare नहीं मिलता है तो «պ 
की तरह प्रेम से छीन कर ओर जरूरत पड़े तो चुराकर खाओ, 
पर खाझो जरूर ।” मानव-भोजनके रूपमें गाय-भैंस की अपेक्षा 
बकरीका दूध अधिक अनुकूल है । गायके ՀՎ मानव-दूघसे 
३०० प्रतिशत केसीन (इलेष्मोत्पादक) ՀԵԳ यह कँसर तथा 
संघिवातमें नहीं दिया जाता, किन्तु बकरीके ww मानव-दृघ- 
के बराबर केसीन होने से यह दिया जाता है और इसमें केसर 
एवं संघिवात-प्रतिरोघक तत्त्व भी मौजूद हैं । 


< स्वस्थ महार 


ठंडा वनस्पति तेल--ठण्डे तरीके से दबा करके 
निकाला हुआ अपरिष्कृत तेल दो बड़ा चम्मच भोजनके साथ 
पूरक के रूप में लेना चाहिये | तल में. न जमने वाला वसा- 
अम्ल, विटामिन To तथा ई० पर्याप्त मात्रा में होता है। इस 
प्रकार के तैल में सड़ांघ उत्पन्न नहीं होती । किन्तु जो तेल गर्म 
पद्धति से निकाला जाता है उसमें एक चिपचिपा तत्व होनेके 
कारण सड़ांघ (भ्ररुचिकर हानिप्रद गंध) पैदा हो जाती है । 
शहद--प्राकृतिक आहारमें शहदका बहुत ही श्रेष्ठ 
व उच्च स्थान है वशर्ते कि वह अपक्व हो, अपरिष्कृत हो और 
गमं किया हुआ न हो । रोज़ाना एक या दो बड़ा चम्मच लेना 
चाहिये। विशेषकर वच्चों ग्रौर बूढ़ोंको तो अवश्य ही लेना 
चाहिये । शहद प्रारम्भसे ही इस्तेमाल किया जा सकता 
है । रूस और बुलगेरिया.में १०० साल की उमर तक के लोग 
प्रचुर मात्रा में शहद खाते हैं। ` 
हिपोकेट्स ने आदर्श आहारके लिये इसकी वहुत ही 
आवश्यकता बताई ë । उसने कहा है, “हमारा आहार ही हमारी 
औषधि होनी चाहिये ।” शहदसे प्रामाशयमें कैलशियम ठहरता 
है, पोषक है, रक्ताभाव को रोकता है, गुर्दा ग्रौर यकृतकी खराबी 
में काम म्राता Š | साथ ही ठंडक, हीन रक्त-संचार और रंग को 
उज्ज्वल करने में भी सहयोगी है और तत्काल शक्ति प्रदान 
करता 


विशेष रक्षात्मक खाद्य 
इसके लिए अंकुरित गेहू (बीजांकुर) बहुत उपयुक्त है । ब्रवर्स 
खमीर, वरुणघास समुद्री घास-- (Kelp) तथा TE के बीजांकुर 
में पुर्ण प्रोटीन, आवश्यक वसाम्ल, बी. कम्प्लेक्स तथा विटामिन 
ई० होता है 1 जिन्हें घामिक बन्धन नहीं हो, उन्हें विटामिन डी. 
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ՊԱ ए० प्राप्त करने का बढ़िया साधन काडलिवर झायल 
भी है। 


आहार में अतिरिक्त प्रोटीन नहीं होनी चाहिए 

वीज, ग्रन्नकण, गिरीफल, सूखा मेवा, ताज़ा फल तथा 
"सब्जी ठीक मात्रा में लेने पर प्रोटीन पर्याप्त मात्रा में मिल जाता 
है । पशु-प्रोटीन--विशेषकर मांस--स्वास्थ्यकारी प्रतिक्रियापर 
बहुत ही घातक प्रभाव डालता Š । अतः पशु-प्रोटीनको, चिकित्सा 
के दौरान और यों भी, अधिक नहीं लेना चाहिये । 

भ्राजकल आम तौरसे प्रोटीन को अधिक मात्रामें लेनेकी 
बात कही जाती है। लेकिन यह मान्यता बहुत पुरानी हो गई 
है और इसमें अव दम नहीं Š । वैज्ञानिक कसौटी पर प्रयोग करने 
के बाद हमें नित्य केवल २५ से ३५ ग्राम प्रोटीन और यदि हम 
कच्चा दूध आहार में लेते हैं, तो इससे भी कम लेना चाहिए । 
जव वास्तविक ग्रावश्यकता का चयापचय (Metabolism): 
न हो तो शरीर के काम में आने वाला प्रोटीन हमारे लिए विष 
का काम देता है, उससे मृत्राम्ल (Uric Acid) तो पैदा होता 
ही है, Հոտ ate विभिन्न sal में रोग उत्पन्न करने के साथ 
यह ही आन्तरिक asta (सेंद्रिय विष) भी उत्पन्न करता है। 
फलस्वरूप संधि-वात, गुदएक्षति, पायरिया, हृदय-रोग एवं कैन्सर 
ग्रादि होते हैं। समय से पूर्व ही बुढ़ापा ग्राकर असंतुलन होता 
हे । अधिक मांस खाने से पाचन संस्थान में प्राकृतिक लवण का 
ग्रसंतुलन होकर मनुष्य ग्रल्पायु होता है । इसमें अत्यधिक फार- 
फोरस और बहुत कम कॅलशियम होता Š । कैलशियम की अपेक्षा 
१० गुना फास्फोरस होता है जिससे कैलशियम की गम्भीर कमी 
होने के कारण हड्डियों का कमजोर होना एवं दांतों का गिरना 
शुरू हो जाता है 1 
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हाल ही में अमरीकन फौजी. मेडिकल अनुसंघान एवं 
पोषण प्रयोगशाला, डेनवर ( U.S. army medical rese- 
arch and nutrition laboratory in Denver, 
Colorado) में प्रदर्शन किया गया है कि अधिक मांस खाने 
से विटामिन बी ६ की अधिक कमी होती है । आहार में अधिक 
प्रोटीन होने से विटामिन वी-६ तथा नाइसिन या विटामिन वी-२ 
की कमी होती है । नाइसिन के अभाव से अक्सर मानसिक 
रोग और पागलपन होता है । और ऐसे रोगियों का उपचार 
ऊंची मात्रा में नाइसिन देकर किया गया है और रूस के अनु- 
संघानकर्ता डा० निकोलयेव (Dr. Nekolayev) पागलपन 
के रोगियोंको प्रोटीनकी हीन मात्रा देकर ठीक करने में सफल 
हुए हैं । 
इंगलैंड के अनुसंघान से यह सिद्ध हुआ है कि प्रोटीन की 
ऊंची मात्रा का (Osteoporosis) हड्डियों में छिद्र होने से 
संबंध है। ब्रकलीन (Brooklyn) में वास्कुलर रिसर्च लेवोरेटरी 
(Vascular Research Laboratory) में डाकटरों के 
अनुसन्धान से यह पता चला है कि սիո मांस खाने से घमनी- 
काठिन्य ( Arteriosclerosis) तथा हृदय-रोग होता है और 
इसी नतीजे पर हालैँड के डा० सी० Հօ ա (C. D. 
Langen) तथा डेनमार्क के डा०.हाय mè (A-Hoy 
gard) भी पहुंचे हैं | 
आवश्यकतासे अधिक प्रोटीन लेने पर वह हानिप्रद होता 
है और विशेषकर पशु-प्रोटीन दुघ-मांस आदि पका कर लेने पर 
शरीर के पूर्णतः ग्रहण न कर सकते से उसका बचा हुआ भाग 
exegit में विष होकर इकट्ठा होता है | 
हाल ही में कामेल युनिवसिटी (Comell Univer: 
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city) के sre विलाडं जे० विसेक (Willard J. Visek) 
ने अनुसन्धान करके बताया है कि ऊंचे प्रोटीन के भ्राहार से केसर 
होता है । मांस खाने से रक्‍ताभाव होता है और यह कैंसर का 
कारण है | उच्च प्रोटीन के आहार से क्लोम टूटता है, केसर- 
प्रतिरोधी क्षमता घटती है ग्रौर मधुमेह होता है । 

केवल मांस का ही नहीं, दूध का भी आहार में अधिकः 
होना खतरनाक है | 

अति प्रोटीन के दोष से वचने के लिए आहार में पूर्वः 
बताये तीनों श्रेणी के आहार ८० प्रतिशत ग्रपक्व हों और रोषः 
मंद आंच पर THA हुए हो सकते हैं | 


बिशुद्ध प्राकृतिक जल पीना 


नदी, ՅԱ एवं झरना का विशुद्ध पानी पीना स्वस्था 
आहार का प्रमुख अंग है । बहुत काल तक भ्रासवित (डिस्टिल्ड ) 
पानी नहीं पीना चाहिए क्योंकि इसमें प्राकृतिक लवणो का sara” 
होता है। इससे शरीर का लवण निकल सकता है और हमारे 
अन्दर लवणों की अधिक कमी हो सकती है ग्रौर फलस्वरूप 
हड्डियों Վ ՎԱԿ (Osteoporosis), मधुमेह, दांतों का 
गिरना एवं हृदय रोग हो सकता है | जहां के पानी में खनिज 
लवण संतुलित मात्रा में होते हैं वहां के लोगों में उपरोक्त रोगः 
नहीं होते । इसके विपरीत कुछ का कहना है कि निर्जीव खनिज 
Wot तरह जज्ब (जीणे) हो जाते हैं और इससे घमनियों का 
कडापन एवं गुर्दे की पथरी नहीं होती । इन दोनों के विपरीत हमें 
सजीव खाद्य में पाये जाने वाले खनिज लवणोंकी आवश्यकता है 1 
ग्पने पाचन-संस्यान को समय-ससय पर 
रसाहारसे साफ करें 

लगातार भ्रति एव  श्रप्राकृतिक भोजन से हमारे अन्दर 
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स्वविष उत्पन्न हो जाता है और यही रोगों की जड़ है। Ae: 
समय-समय पर २-२ या ३-३ दिन का फल-रसाहार अथवा हरी 
सब्जी के रसपान पर रहकर पाचन-संस्थान के विष को घुलाकर 
बाहर निकाल देना चाहिए । इसके लिए वसंत में ४-६ सप्ताह 
का और नवदुर्गा के दिनों में ८-९ दिन का रसाहार कर लिया 
जाय तो अत्युत्तम है। सभी आधुनिक वैज्ञानिक अनुसन्धानों से 
सिद्ध हुआ है कि व्यवस्थित «ՎԵՐ एवं कालिक उपवास स्वास्थ्य 
ԿՎ दीघंजीवन के सबसे महत्वपूर्ण तथ्य हैं” (Systematic 
under eating and periodic fasting are the 
two most important health and longevity 
factors.) 
हमारे पूर्वज उपवास को घामिक दृष्टि से मानते थे, पर 
हमें स्वास्थ्यकी दृष्टिसे मानकर समय-समय पर उपवास करना 
चाहिए | यह इसलिए आवश्यक है कि हमारा जीवन ठालेपन, 
अधिक खाना, व्यायाम के अभाव एवं गंदे वातावरण में रहने 
का है अतः नगरोंके दूषित वातावरणमें रहनेवालोंको अपने 
'शरीरकी सफाईके लिए उपवास की ग्रावश्यकता है | 


रसाहार बहुत सुरक्षित एवं लाभकर हैं क्योंकि इससे 
“रक्षात्मक विटामिनों एवं प्राकृतिक लवणोंका अभाव नहीं होता, 
'पाचन-संस्थानका विष सम होता जाता है और गन्दगी तथा 
मृत कोष तेजीसे निकलते हैं ओर नये कोष निमित होत हैं । 
चयापचयकी क्रिया तेज, स्नायविक शक्ति एवं कोष-ग्रोषजन- 
'घारण उन्नत होता है। उपवास के बाद पाचन बढ़कर शरीर 
का ठीक-ठीक पोषण होता है और शरीरमे व्यर्थं पानी एकत्रित 
नहीं होता । इससे पाचन-संस्थानके रोग-मुक्त  होनेके साथ ही 
"उसकी रोग-प्रतिरोघक क्षमता भी बढ़ती है। 
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जव भी कामपर (आफिस या कारखानेमें) जायें तो 
साथमें संतरा, भ्राम या जो भी मौसमी फल उपलब्ध हों, लेते 
जायं और उन्हें वीच-वीच में लेते रहें । 


२ या ३ वार अधिक मात्रा वाले आहार की ग्रपेक्षा ५ या ६. 
बार हल्की मात्रा वाला आहार लेना अधिक उपयोगी है। इससे 
रोग दुर होनेमें सहायता मिलती है | यदि केवल दो आहार और 
अधिकसे अधिक एक बार नाइता भी संतुलित मग्त्रा में लिया 
जाय तो सर्वोत्तम है; पर आज अधिक और कई बार खाने का 
प्रचलन है अतः उसे कई वारमें.फलाहार बताने. की आवश्यकता 
पड़ी । इस आदेशको स्मरण रखना चाहिए कि एक बार योगी 
दो बार भोगी (गृहस्थ) और तीन बार रोगी खाता है । 


कई प्रकार के खाद्यो को एक हो साथ न खाये 

प्रत्येक फल, सब्जी एवं अन्य खाद्यके पचानेके fur 
अलग-अलग किण्वकी आवश्यकता होती है, पर एक ही बारमें 
कई प्रकार का खाद्य खानेसे पाचनमें प्रसुविधा होती है sq: एक. 
बारमें एक ही खाद्य लेना सुरक्षित एवं स्वास्थ्यप्रद-है । . 
अपक्व फल एवं सब्जी एक साथ न खायं 


अपक्व सब्जी एवं अपक्व फलको भी ठीकसे पचनेके 
लिए որով किण्व, की आवश्यकता. होती है अत: इन्हें साथ 
में नहीं खाना चाहिए। इससे एक-दूसरेके पाचनमें छेड़-छाड़ 
होती है । 
सिश्चित आहार में प्रोटीन प्रथम खाना चाहिए 

प्रोटीनको पचानेक्रे लिये पर्याप्तः मात्रामें हाइड्रोक्लोः 
रिक एसिड. चाहिये । जब आप कार्वोहाइडेट-प्रधान खाद्य लेते 
हैं तो प्रोटीनके लिये-पर्याप्त हाइड्रोजलोरिक एसिड नहीं मिलता, 
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क्योंकि कार्बोहाइड्रेट उसे सम कर देता है और उसके वादमें 
“प्रोटीन GAA तो उसे पचानेके लिये पर्याप्त हाइड्रोक्लोरिक एसिड 
Tel निकलता, sq: झाहारमें पहिले प्रोटीन ही लेना चाहिये । 
'झल्पाहार को ग्रादत डालें 
व्यवस्थित अल्पाहार स्वास्थ्य एवं दीघं जीवन प्रदान 
करता है । दूसरी ओर अतिभोजन रोग एवं अल्पायु प्रदान 
करता है। शतवर्षीय व्यक्तियोके जीवनमें प्राय: ग्रल्पाहार एवं 
श्रमका ही महत्व है। 
"स्वास्थ्य बिगाड़ने वाले खाद्य से afad 
o निम्नांकित सूचीके զա जो स्वास्थ्यके लिए खराब. 
E, हमें वचना चाहिये। क्योंकि यह तथ्य वैज्ञानिक कसोटी 
“पर सिद्ध हुआ है कि पूर्ण स्त्रास्थ्य-प्राप्ति के लिये इनसे बचना 
भनिवाये है । : 
१. तम्बाक्‌, जर्दा, खेनौ (stet, सिगरेट एवं सिंगारके 
'रूपमें ) । 


'पेय । 
; 3. नमकका պիտ प्रयोग | 


Y. सद्यसारका उपयोग | 
५. हानिप्रद गरम मसाले | 


६. परिष्कृत सफेद चीनी, सफेद मेदा एवं वनस्पति 


'घी झौर इससे बनाये गये समस्त खाद्य--रोटी, बिस्कुट, पुडी 
“मिठाई, नमकीन एवं श्राइसक्रीम आदि । 


e. सभी प्रक्रियागत (Processed) परिष्कृत, टीन- 
बन्द परिरक्षित या फक्टरौ में बनाये गये खाद्य । 


Հ. कॉफी, चाय, चाकलेट, WEST, कोकाकोला ան 


pe eee eee ee 
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Շ. सभो दुर्गन्धित खाद्य | 

९. सभी रासायनिक औषधियाँ । संभव हो तो बिल्कुल 
At, वरना केवल एकदम झापत्तिकालमें हो लेना चाहिये । ` ` 

१०. मकान, बाग एवं खंत के सभी जहरीले fogata- 
युक्त खाद्य | 

वर्तमान युगका बैठकीका जीवन ही हमारे शरीरकी 
अवनतिका कारण है । यों तो इस ԿՀՎ झाहार ही नताया 
जा रहा हैं, पर अन्य आवश्यक पहलुझोंको भी नजरन्दाज नहीं 
किया जा सकता, जैसे-शुद्ध वायु, WT, व्यायाम एवं विश्राम | 
इनका भी स्वास्थ्य बनाने तथा रोग से बचानेमें प्रमुख स्थान है! 

व्यायामसे पेशियां सशक्त होती Š एवं पाचन ux सामान्य 

स्वास्थ्य उन्नत होता हे । मल-निष्कासन एवं विष-परिहार ठीक- 
ठीक होता 1 रक्त-संचार उन्नत होने से अवयव एवं ग्रन्थियां 
भी उन्नत होती हैं । तंतुओं के ओषजनीकरणमें सहायक होता 
है । रोग एवं असमयके बुढ़ापेके कारण ATA भ्रोषजनके अभाव 
को दूर करता है । जोरदार व्यायामसे सभी कोष एवं तंतु अच्छी 
प्रकार ओषजन घारण कर सकेंगे 


शिथिलीकरण atx मानसिक शांति भी स्वास्थ्यके लिए 
अनिवार्य है। अधिक भावुकता तथा मानसिक दवावसे भी 
स्वास्थ्य खराब हो सकता है । 

अनुसंघानसे सिद्ध हुआ है कि भय, चिंता, परेशानी, तनाव, 
गिरावट, घृणा, ईर्ष्या, प्रेमका अभाव एवं अकेलेपनसे यौषधि- 
कोष का प्रत्येक रोग--संघिवात, व्रण, कब्ज, मधुमेह, ऊंचा 
या नीचा रक्तचाप, हृदय-पीड़ा, ग्रन्यि-उपद्रव, हृदय-रोग एवं 
कसर आदि--व्याधियां हो सकती है । 

शिथिलीकरण से ईश्वर एवं अच्छे कामों की झोर प्रवृत्ति 
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होती है और इससे स्वास्थ्य मिलता है । विना इसके पूर्ण स्वास्थ्य 
नहीं मिल सकता हमें अपना दैनिक कार्यक्रम निम्नांकित प्रकार से 
रखना चाहिये — 
१. प्रातः उठने पर--एक गिलास शुद्ध ताजा पानी 
या 
Հ. उसमें १।२ से १४ नीबू का रस मिलाकर | 
या 
३. ग्रेपफ्रूट या संतरा का रस और Y ala पानी | 


या 

v. पुदीना, तुलसी, सौंफ, मेथी भ्रादि की चाय में शहद 
डालकर । या | 

v. किसी फल या सब्जी का एक गिलास रस d 

सर्वोत्तम क्रम १ और २ हैं | 

प्रात:कालके पेयके बाद एक घंटा: खुली हवामें टहलना 
चाहिए | टहलते समय गहरी सांस लेनी चाहिए । पासमें वाग 
या खेत हो तो रोज उसमें दो घंटा काम करें या टहलें । काम 
करने से आये पसीनेको साफ करने के लिये ठंडा फव्वारा-स्नान 
या सामान्य ԿՈՎ, ՎՈՎԱ पूर्व ही लेना चाहिए | 
नाइता ի | 
ताजा फल, सेव, संतरा, केला, अंगूर, ग्रेपफूट, भ्रमलू्द या 
कोई भी फल, जो उस समय मिल सकें, नाइता में लें । 

`या 

एक प्याला दही या मठा विशेषकर बकरी के दूध का । 

एक झौंस अपक्व गिरीफल (qu मेवे) Wa बादाम, 
काजू या मूंगफली | iip 2 
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एक बड़ा चम्मच सूर्यमुखी का बीज या लौकीका बीज 
या तिल का बीज । 
या 
एक ast प्याला ताजे फलों का रस । 
या 
भिगोया अंजीर, मुनक्का या किशमिश 
एक गिलास अपक्व (घारोष्ण) दूध । 
या 
अंकुरित गेहू, या अन्य अन्नकण या द्विदल, मठा या 
ताजा फलके सोथ । 
ताजा फलों में एक सेव, केला, संतरा, տազ पपीता 
शरीफा या आम आदि कोई एक फल लं L 


दिनका भोजन 
अंकुरित पूर्ण श्रन्नकण एक प्याला, (जैसे गहू, जौ, ज्वार, 
मक्का, चावल) एक वड़ा गिलास कच्चा दूध, ՀՈՎԱ तत्व, 
काठ के कोल्ह का तेल एक बड़ा चम्मच, या एक बड़ा चम्मच 
शहद लिया जा सकता है | 
या | 
एक बड़ा प्याला ताजे फलों का सलाद L 
या. 
एक बड़ा प्याला सब्जी का सलाद d 
ठंडा वनस्पति तेल । 


दित के भोजन के बाद 
एक गिलास ताजा फल या सब्जी-रस 1 
या 


एक प्याला सौंफ, मेंथी, तुलसी एवं अन्य जड़ी-बूटी की 


` 
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चाय या हरी सब्जियों का सूप या रस (शहद से मीठा किया 
हुआ ) । 
या 

एक सेब या जो भी मौसमी फल उपलब्ध हो । 
रात्रि-मोजन 

बड़ा प्याला ताजी हरी सब्जी का सलाद | 

सभी अंकुरित द्विदल, मूंग, चना । यदि आपका सामाजिक 
जीवन इजाजत दे तो सलाद में प्याज़ व लहसुन: भी डाला जा 
सकता है । सलाद प्राकर्षक बनाना चाहिए और नीवू, मट्ठा, क्रीम 
एवं तेल का छिड़काव भी दे सकते Š । 

२-३ मध्यम साइज के भुने ग्रालू, ताजा मक्खन या एक 
गिलास मट्ठा । 
सोने के समय का भोजन 

एक गिलास ताजा दुघ या गिरीफल-दूघ या बीज-दूघ, 
'एक चम्मच दूध के साथ या एक प्याला मद्ठा या अपनी पसंद 
की निरापद जड़ी-बूटी की चाय दोनों प्रधान ग्ाहारों में ४-६ 
आँवले--चटनी या जिस रूपमें आप लेना चाहें--भ्रवश्य लेने 
चाहिये | 
स्मरण रखने योग्य बातें 

उपर्युक्त भोजन-क्रम सामान्य लोगों के लिये है । यह एक 
ढाचा मात्र है, जिसके आघार पर निजी क्रम तैयार किया जा 
सकता है 1 परिस्थिति के अनुसार इसे बदला भी जा सकता है 1 
आप जो भी पंरिवतंन'कर पायें, यह स्मरण रखें कि 
दोपहरके भोजनका मुख्य भाग बीज, wer एवं गिरीफल होगा, 


~. 


ख्या शामके भोजन का ताजो सब्जी एवं फल ` 
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रात एवं दोपहर का आहार-क्रम परिवर्तित किया जा 
सकता है । | 

जब कार्बोहाइड्रेट एवं प्रोटीन एक आहारमें लें, तो 
'पहले प्रोटीन लेना चाहिए । 

खानेके साथ पानी न पीये । 

दो बड़ा चम्मच Aad यीस्ट केवल एक बार लेना 
चाहिए । 

बीज का अ्र्थ--मेंथी, सूर्यमुखी, अल्फाल्का, सरसों, राई, 
तिल, वरसीम afa à | 

एकदलीय अ्रन्नोंसे--गेह , जो, जुझार, बाजरा, मक्का, 
घान आदि एवं նան wen चना, मूंग, मोठ, मसुर आदि 1 

फल का अर्थ उस समय उपलब्ध ताजे मौसमी फल । 

ताजे फलोंकी भ्रनुपस्थितिमें सूखे फल (मेवे), किशमिश, 
अंजीर, मुनक्का, वेर, खूबानी, महुआ, छुहारा एवं आलूबुखारा 
आदि t 

सब्जीका अर्थ है--ताजीसे ताजी हरी सब्जी । 

गिरीफलका «Վ है--जिसपर काष्ठकी भांति सख्त 
छिलके हों--जैसे बादांम, चिरोंजी, mae, चिलगोजा, मूंगफली, 
काजू एवं पिस्ता आदि । ) 





प्रक विटामिन एवं खाद्यकी 
व्यवहार-विधि 


आदरशे-रूपमें तो सभी विटामिन एवं प्राकृतिक लवण,. 
(गोली एवं टिकिया में समाहतके विना ) प्राकृतिक खाद्य से 
प्राप्त करने चाहिए । आज से १०० एवं ५० वर्ष पुवं तक भी 


यहां उपजाऊ सजीव जमीनमें खाद्य उत्पन्न किया जाता था, ओर 


वह भ्रपरिष्कृत तथा श्रप्रक्रियागत होता.था और उसमें सभी 


आवश्यक पोषक तत्त्व मौजूद रहते थे; किन्तु आज तो घरती 


कमजोर हो गई है एवं ազվ सैकड़ों प्रकारके विषाक्त एवं 
रासायनिक तत्व मिले हुए होते हैं और उपयुक्त प्रकार एवं मात्रा 


में विटामिन, प्रोटीन आदि नहीं होते տ दूसरे प्रकारमें 


पुरक विटामिन एवं प्राकृतिक लवण आदिके व्यवहारका महत्त्व 
है, ताकि वर्तमान खाद्यसे होनेवाली हानि एवं विषाक्ततासेः 


जीवनकी रक्षा की जा सके । 
पूरक खाद्य का केवल इतना ही s है कि खाद्य उपजाने,. 
पकाने एवं अन्य कृत्रिम विधियोंसे खाद्यके तत्त्व नष्ट हो जाने 


पर उनकी पूति करना | यद्यपि इससे शत-प्रतिशत क्षति-पूति नहीं 


होगी, पर कुछ हृद तक तो काम चल ही सकता है, यानी “नहीं” 
से 'कुछ' अच्छा होता है। 

विटामिनका व्यवहार दो स्पष्ट रूपोमे किया जा 
सकता है-- 
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“विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार विधि ՀՀ 


१. अभावकी ՎԿ करना--जव किसी विशेष विटामिन 
'एवं प्राकृतिक लवणका अभाव दिखाई देता है तो निर्धारित विटाः 
'मिन एवं प्राकृतिक लवण से अभावकी पुति हो सकती है और 
'पोषण-अभावजन्य अवस्थाको दूर कर सकता Š । 

x. श्रौषधि के रूप में--वहुत-से चिकित्सक वास्तविक 
आवश्यकता से अधिक मात्रा में इसका व्यवहार करते हैं। 
सभी प्रकारकी बीमारीकी պարգ यह देखा गया है कि 
बड़ी मात्रामें विटामिन अनेक अवसरों पर रोग दूर करने, 
उद्दीप्त करने एवं रक्षा करनेमें आइचर्यजनक काम करते हैं । 
हर खाद्य में कुछ उत्प्रेरक (Catalyst) होते हैं पर प्रभाव की 
दृष्टि से ये पोषक एवं चयापचयक उत्प्रेरक (Metabolic 
Catalyst) भिन्न काम करते है। वे स्वयं किसी तत्त्वके 
खूप में न तो शक्ति देते हे और न किसी पोषणके काम թ 
& | पर तेजी लानेका काम करते हैं--जैसे सान तलवार का 
काम नहीं करती, पर तलवारको तेज कर सकती है | 

यहां कुछ उदाहरण हैं--शरीरके सामान्य स्वास्थ्य एव 
कार्यके लिए नित्य १०० से २०० मिलीग्राम विटामिन सी० की 
आवश्यकता होती है ( किन्तु जब इसकी बड़ी मात्रा ली जाती है 
तो ५ से १० हजार मिलीग्राम तक नित्य लिया जा सकता है । 
इसको पूर्णरूपसे चमत्कारिक प्रतिक्रिया होगी ate फलस्वरूप 
यह अपनी करामात दिखांवेगा ही । उदाहरणाथ जैसे--- 

१. यह रोग-कोटाणु-प्रतिरोधक (Antibiotic ) 
होगा | 

२. सर्दी एवं संक्रामक-प्रतिरोधक होगा, क्योंकि इसमें 
प्राकृतिक और रोग-प्रतिरोघक क्रिया ग्रा जाती है । 

३. जोरदार विष-प्रतिरोधक होनेसे शरीरमें पैदा हुए 
विभिन्न विषोंको यह समाप्त करता है | 





२२ स्वस्थ आहार 


Y. रोगकी प्रत्येक अवस्थामै रोग-निवारण क्रिया में 
तेजी लाता & I | 
प्‌. यौन शक्तिको उन्नत करता । 
६. त्रासकारी प्रक्रिया को रोककर असामयिक बुढ़ापे 
को रोकता है । 
विटामिन ई०--सामान्य स्वास्थ्य एवं ग्रंथियोंकी क्रिया- 
के लिये नित्य १०० अन्तर्राष्ट्रीय इकाई विटामिन ई० चाहिए; 
किन्तु जब कभी बड़ी मात्रामें ६०० से १६०० Wo go तक 
लिया जाता है तो औषधिकी तरह तुरन्त काम करता है और. 
उसका निम्नांकित प्रभाव हो सकता है-- 
१. शरीरकी श्रोषजनकी आवश्यकताको कम कर देता 
है । वायु, पानी एवं खाद्य में वातावरणके विषको रोकता है | 
३. हृदय-रोगमें रक्त-नलिकाग्रोंको फैलाकर रक्षा 
करता है और प्रभावकारी फल मिलता ë । 
Y. शल्य-क्रिया के Հախ अनावश्यक वृद्धि को 
रोकता है । 
M. जनर्नेद्रिय-संस्थानपर जादूका-सा प्रभाव करता है ।' 
गर्भपातको रोकता है, स्त्री-पुरुषकी जनन-शक्तिको बढ़ाता है 
एवं पुरुषके पुरुषत्व को भी वापस लाटा है Լ 


विटामिन ए०--श्ाधिकारिक रूपसे नित्य ४००० qo 


एस० पी० (यूनाइटेड स्टेट फार्माकोपिया) इकाई लेनेकी | 


सिफारिश की गईं है किन्तु आपत्ति-काल में १००,००० यू० 
एस० पी० इकाई तक नित्य लिया जा सकता है । इसका प्रभाव 
इस प्रकार होता है-- 


१. अनेक हठी (जिद्दी) त्वचा-रोगोंको g< करता है । - 


PREP BR ILLE क्क bend cm x uo. gi z. մ. 


विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार fafa २३ 


२. जीर्ण एवं संक्रामक नेत्र-रोगों को दूर करता है । 
३. ԿՈԿՈ विष-प्रतिरोधक क्षमताको बढ़ाता है! 


४. GAIN पूर्व आये बुढ़ापे, विशेषकर त्वचाके बुढ़ापे, 
को रोकता है । 


नाइसिन (Niacin) —atfaarica तौर पर इसकी 
नित्यकी आवश्यकता १० मिलीग्राम है किन्तु विश्वमें अनेक 
चिकित्सक मानस रोग (Schizophrenia) के उपचारमें 
२५,००० तक देते हैं और यह आएचयंजनक लाभ भी करता Š । 


इन कुछ उदाहरणोंसे पतो चलता है कि तमाम सामान्य 
्रौषधियों के बदले इसकी बड़ी मात्रा सफलतापूर्वक ली जा 
सकती है, जवकि श्रौषधियाँ प्रायः विषाक्त होती हैं और उनका 
कुप्रभाव भी होता है, किंतु विटामिन विष-प्रतिरोधक एवं शत- 
प्रतिशत सुरक्षित होता है । 


जब कोई विशेष रोग हो, और वह रोगी दक्तिदायी 
एवं स्वास्थ्यकारी आहार, सर्वोत्तम स्वास्थ्य, अधिक जीवनी-शक्ति 
एवं अधिक रोग-प्रतिरोधक शक्ति चाहता है तो चिकित्सकोंको 
प्राकृतिक आहारके साथ पूरक विटामिन भी बताना चाहिए । ये 
पूरक उन सभी लोगोंक्रे लिये हैं जो रोग-मुक्त हो रहे हैं और 
तेजीसे स्वास्थ्य एवं शक्ति प्राप्त करना चाहते हुँ | 


१. विटामिन सी०--जहां तक सम्भव हो, प्राकृतिक 


साधन आंवला, संतरा, नीवू एवं अमरूदसे १५०० से ३००० 
मिलीग्राम नित्य प्राप्त करना चाहिए । 


Հ. विटामिन ए०--प्राकृतिक रूपमें मछलीके यकृत 
का तेल, लैमन ग्रास २५००० यू०एस०पी० इकाई प्रतिदिन Լ 





२४ स्वस्थ आहार 


किन्तु चिकित्सककी देखरेख में थोड़े समय के लिये १००,००० 
यूनिट तक नित्य लिया जा सकता है । 


. विटामिन ई०--वनस्पति तेल प्राकृतिक अवस्था सं । 
नित्य ६०० अन्तर्राष्ट्रीय इकाई तक यदि श्रापने पहिले विटामिन 
Տօ का व्यवहार नहीं किया है तो आप १०० zio go से प्रारम्भ 
कर प्रति सप्ताह १०० Xo go बढ़ाते हुए ६०० तक लीजिये | 
यदि आप ऊंचे रक्तचाप या हृदयरोग से पीड़ित हैं तो उचित 
मात्राके लिये विशेष रूपसे परामश लीजिये | 

Հ. विटामिन सी० कम्प्लेक्स--के साथ प्राकृतिक समाहत 
खमीर (yeast concentrated) अधिक शक्ति का चाहिए | 
१ से ३ चाय के चम्मच या १ से ३ केपसुल प्रतिदिन | 


सामान्य शक्ति के लिये प्राकृतिक कप्लेक्स aio, वी-२ 


तथा यी-६ आदि को १० मिलीग्राम से अधिक नहीं लेना 


चाहिए । 
५. gaa uatee—(Primary grow food 
yeast) —_१ से ३ वड़े चम्मच नित्य लेना चाहिये । 


Հ. वरुण घास--१-२ वड़ा चम्मच (टेवल चम्मच) 
दांना या ३ टिकिया | 


. ७. मछलो के यकृत का तेल--आवश्यक विटामिन ए० ` 
एवं डो० के लिये नित्य एक बड़ा चम्मच लेना चाहिए । 
लिसिथिन- नित्य १-२ बड़ा चम्मच दाना | 
खनिज तत्त्व--वोनमील (यदि घामिक रुकावट न हो) 
या कॅलशियम ՀԵՀ १ बड़ा चम्मच या ३ टिकिया नित्य लेना 


चाहिए l s. 


विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार विधि २५ 


'विटासिन एवं उसका पुरक कसे लें | 
१. सामान्य नियम- सभी पूरक विटामिन एवं खाद्य 
भोजन के साथ अंत में लेने चाहिए । खाद्य के साथ इनका ग्रच्छी 
तरह व्यवहार होता है । | 
3. आवश्यकता को तीन ग्राहारो में वांट कर व्यवहार 
करना चाहिये । 


3. सभी विटामिन एवं खाद्य-प्रक बराबर लेने चाहिए | 
ऊंची शक्ति दवी-कम्प्लैक्स, «Ո मात्रा में अलग किया हुआ 
कृत्रिम विटामिन वी एवं बड़ी मात्रा में विटामिन ए० तथा 
डी० अपवाद के रूप में लिया जा सकता है। इन सबको एक 
मास तक लेकर फिर एक मास छोड़कर फिर एक मास लेना 
चाहिए और आगे भी इसी प्रकार लें। इसका कारण यह है कि 
उपरोक्त वणित विटामिन संचित होता है और अधिक समय तक 
अधिक मात्रामें aaa विटामिन-असंतुलन हो सकता है । किसी 
निश्चित विटामिन बी की अधिक मात्रा लेनेसे अन्य विटामिन 
बी० का अभाव हो सकता है । 

४. अधिक मात्रामें विटामिन केवल उपचारके ET 
दौरान लेना चाहिए। विटामिन सी० लगातार कम मात्रा में 
लेना चाहिए । 

५. विटामिन ई०--यदि अंकुरित Վոն रूप में लिया 
जाय तो सुक्षित है । 

Հ. सभी विटामिन एव खाद्य-पुरक सलाद लेना चाहिए d 
केवल लोहा एवं विटामिन £o परस्पर-विरुद्ध Š 1 लोहा दी 
टिकिया विटामिन $o के व्यवहार पर खराब प्रभाव डालती है L 
रबताभाव में लोह की टिकिया लेनी है, तो विटामिन 35 के 





3& स्वस्थ ग्राहार 


१०-१२ घंटा बाद ही लेनी चाहिए । उदाहरणाथं, विटामिन ई० 
की कुल मात्रा नाश्तामें लें एवं लोहा रातके भोजनके बाद 
लें। प्राकृतिक लोह-प्रधान खाद्यका विटामिन ई० पर विरुद्ध 


प्रभाव नहीं होता 1 


७. व्यक्तिको देखते हुए अलग-अलग पोषणकी आव- 
श्यकता होती है । शारीरिक एवं मानसिक स्थितिपर भी विटा- 
मिनकी मात्रा निभंर करती है। खराव दांत, संग्रहणी, पाचक 
रसके अभाव, आंत्रिक जीवाणु-संक्रमण, आंत्रिक प्रदाह, पित्ताशय 
एवं यक्कत-दोष से विटामिन के व्यवहार में छेड़छाड़ होती है। 
बहुत-से विरोधी तत्व भी हैं जो उसके प्रभावको नष्ट करते हैं। 
ՎԱ सिगरेट पीनेसे विटामिन dte एवं दूसरी औषधियोंके प्रयोग 
से विटामिन ՎՏ, मद्यसार से विटामिन वी०, दुर्गन्धित खाद्यसे 
विटामिन So, क्लोरीनके जल से विटामिन So, सारक 
औषधिसे विटामिन सी० तथा वी० श्रादि नष्ट होते Š । 


विटामिनकी मात्राके वारेमें जो बताया गया है वह, 
सभीके लिए मार्गदर्शक हे । लेकिन वह प्रत्येकके लिये लागू 
नहीं हो सकता । 


जहां तक संभव हो, सभी विटामिन प्राकृतिक ही होने 
चाहिए । ; 


प्राकृतिक बनाम कृत्रिम विटामिन 


अधिकांश «Կապան विटामिन कुषि-रसायनोंसे 
ही बनाये जाते हैं न कि प्राकृतिक खाद्य-तत्वसे । बहुतसे प्राक्क- 
तिक साधनोंसे भी बनाये जाते है जैसे आंवला, हरी मिर्च से 
विटामिन सी०; ब्रुवर्स यीस्ट, यकृत, चावल के कन से विटामिन 
ՀԹ: मछली के यकृत का तेल या लेमन ग्राससे विटामिन ए० 


' ^2 af 
Ի E du^ m अ आक, 


विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार fate २७: 


तथा डी०, वनस्पति-तेलसे विटामिन go; समुद्रीघास (Kelp) 
से आयोडिन; ग्रंडों के छिलकों एवं दूध से प्राकृतिक लवण तथा 
कैलशियम बनाया जाता है 1 


कृत्रिम एवं प्राकृतिक विटामिनोंकी इस उपयोगिताके 
सम्बन्धमें वहुत विवाद है । प्राकृतिक स्वास्थ्य-विशेषज्ञोंका कहना 
है कि कृत्रिम विटामिन व्यर्थ प्रभावकारी एवं भयंकर हानिप्रद 
8 1 अधिकांश दकियानूस डाक्टरों एवं पोषणशा ह्त्रियो का कहना 
है कि कृत्रिम विटामिन के sa रासायनिक प्राकृतिक विटामिन 
at भांति होते हैं ग्रौर उसी तरह से प्रभावकारी भी होते हैं L 
कौन सही है? विद्व-भरमें विटामिनोंके प्रयोगपर हुए अनुसंधानो 
के वाद इस प्रश्नका उत्तर इस प्रकार है-- 


स्वीडनमें सफेद लोमडियोके दो समुदार्योको एक ही 
प्रकारके आहार पर पाला गया । इनमें एक ग्रुपका खाद्य-पुरक 
कृत्रिम विटामिन वी० के रूपमें एवं दूसरे समुदाय को प्राकृतिक 
ավ यीस्ट एवं यकुतके रूप में विटामिन बी० दिया गया । 
कृत्रिम विटामिनपर पले जानवर वृद्धिमें असफल रहे । उनके 
बाल खराब हुए एवं उनमेसे वहुत रोगी भी हुए किन्तु प्राकुतक 
विटामिनपर पले जानवर सामान्य खूपसे बढ़े, सुन्दर वाल 
एवं बढ़िया स्वास्थ्य पाया । इसी प्रकार का परिणाम विभिन्न 
देशोंके अनुसंघानपर भी पाया गया । शिकागो विश्वविद्यालयः 
के डा० ए० Wo कालंसनने सिद्ध किया है कि “अन्त में न हम 
भविष्य में रसायनझास्त्रियों और न उनके कृत्रिम विटामिनोंपरः 
ही भरोसा कर सकते Š | ग्रतः हम लोगोंको रसायनशास्त्री' 
एवं उनके कृत्रिम विटामिनोंकी अपेक्षा प्रकृति एवं प्राकृतिकः 
बिटामिनोपर पूर्ण रूपसे विश्वास करना ही उत्तम मार्ग है।'” 





२८ स्वस्य आहार 


(On the whole we can trust neither further 
chemist and nor his synthetic vitaman.) 


इस बातको अवद्य ही घ्यानमें रखना चाहिए कि 
प्राकृतिक विटामिन कभी अलग नहीं किया जाता, वह हमेशा 
विटामिन कम्प्लेक्सक्रे ՇՎՎ रहता है । २२ वी० विटामिन जाना 
गया है ग्रौर विटामिन Հօ कम्प्लेक्समें २४ तत्त्व š । विटामिन 
ई० कम से कम & प्राकृतिक टोकोफिरोलसे वना है । इसी प्रकार 
अन्य प्राकृतिक विटामिन जसे आंवला, ब्रुवसं यीस्ट या वनस्पति 
तेलहनके रूपमें लेते हें तो श्राप सभी विटामिन पाते हैं एवं 
'विटामिनकी तरहके अन्य तत्त्व भी प्राकृतिक रूपसे उस खाद्य- 
में होते gi वे सभी विटामिन, जिनकी खोज हुई है और वे भी, 
जिनकी अभी तक खोज नहीं हुई, प्राकृतिक տապ पाये जाते 
ë 1 विटामिनोंके सम्वन्धमें हमारी जानकारी अभी पूर्ण नहीं 
है। अ्रक्सर नये-नये विटामिनोंकी खोज होती रहती है । श्राप जव 
'खाद्य-पूरक के रूप में विटामिन-प्रघान प्राकृतिक खाद्य लेते हैं तो 
जाने-ग्रनजाने ग्रापको सभी विटामिन मिल जाते Յ| 


क्या इसका अर्थ यह है कि कृत्रिम विटामिन व्यर्थ हैं ? 
यह आवश्यक नहीं । कृत्रिम विटामिनका स्थान ग्रौषधि के रूप 
में व्यवहार करने का है जवकि बहुत ग्रधिक मात्रामें պարի 
से घुलनशील एवं तेजीसे काम करने वाले विटामिन आवद्यक 
हैं। जैसे विटामिन सी० को उपचारकी भांति व्यवहार करने 
art विश्वके प्रसिद्ध चिकित्सक sto डब्लू० Հօ एम० कामिक 
(W.J.M. Cormic) ने सफलतासे विषाक्तता तथा 
संक्रमण की तीव्र अवस्था में बड़ी मात्रा में एस्कोविक एसिड एवं 
विटामिन सी० विशेषकर अन्तःशिरा द्वारा व्यवहार किया Յ | 
इसके उपचारने बहुत उत्तम फल दिया और प्रायः जीवन 


विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार विधि २९. 


बचाया । आप պաա या हरी मिचेको न तो शिराओ द्वारा 
प्रवेश ही करा सकते हैं और न फल ही मिल सकता है | डा० 
लीनस पालिगने सर्दी रोकनेके लिये कृत्रिम एस्काविक एसिड एवं 
विटामिन सी० को सफलतापूर्वक व्यवहार किया है। बड़ी मात्रा 
में कृत्रिम विटामिन औषधिकी भांति तेजीसे काम करता है, 
प्राकृतिक विटामिनसे उसकी क्रिया अधिक तेजीसे होती है। 
विषाक्तता एवं वीमारी की तीव्र अवस्था में यह तथ्य अमूल्य हो 
सकता है । | 

विटामिन Հօ वढ़िया उदाहरण है। प्राकृतिक विटामिन 
के ग्रधिकारी राय देते ë कि कृत्रिम विटामिनके बदले faet- 
मिन ई० प्रधान वनस्पति तेलहन, या विशेषकर igh WH 
का तेल--या यदि केपसुल लेते हैं तो विटामिन ई० का मिश्रित 
टोकोफिरोलके रूपमें--लेना चाहिये । उपचारके रूप में ई० का 
व्यवहार करनेवाले प्रसिद्ध डा० Sto इवान तथा विलफ्रेड Tea 
केवल अलग किये हुए अल्फा-अल्फा टोकोफिरोलका सफलता 
से प्रयोग किया । उनका कहना है कि विटामिन ई० कम्प्लेक्स 
का टोकोफिरोल जबरदस्त शोधन है । 


हृदय रोगके लिये डा० शूटे प्रतिदिन विटामिन ई० की 
१६०० Ho Zo लेने की सिफारिश करते Š! 

प्राकृतिक एवं कृत्रिम विटामिनको इस प्रकार तय किया 
जा सकता है-- f 

तीव्र रोगों या अभावात्मक रोगोंमें अलग एवं कृविम 
विटामिन आवश्यक हो सकता है किन्तु जो न तो रोगसे पीड़ित 
हुँ और और न गम्भीर अभावग्रस्त ही, वे रोग से बचना चाहते 
तथा स्वस्थ रहना चाहते हैं, तो उन्हें विदामिन-प्रधान प्राकृतिक 
खाद्योका ही सेवन करना चाहिये | जैसे ब्रूवर्स यीस्ट, आंवला, 
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quiets इसमें पोषणके लिये अन्य तत्त्व भी मौजूद होते हैं जो 
संतुलनको ठीक रखते एवं आत्मसात्‌ करने तथा जैविक क्रिया 
Յ लिये आवश्यक हैं | 

बहुत-से लोग प्राय: भ्रममें पड़ जाते हैं कि कोन विटामिन 
कृत्रिम हैं और कौन प्राकृतिक । इसके लिये निम्नांकित सूची 
मको देखना 'चाहिये-- 


विटामिन साधन क्या है 
ate ग्रांवला, साइट्रास फल, प्राकृतिक 
tito एस्काबिक एसिड या साधन दिया हो कृत्रिम 
“विटामिन बी० waq यीस्ट प्राकृतिक 
कम्प्लेक्स 
विटामिन बी सांघन नहीं दिया गया हो तो कृत्रिम 
कम्प्लेक्स 
dio १ यीस्ट या चावल का बना कन प्राकृतिक 
dto १ थाइमिन हाइड्रोक्लोराइड कृत्रिम 
या थाइमिन क्लोराइड 
ato १ थायमिन मोनो «ագ कृत्रिम 
-बी० २ यीस्ट या चावल का कन प्राकृतिक 
बी० २ रिबोफ्लेबिन zt कुत्रिम 
dio ६ यीस्ट या चावल का कन प्राकृतिक 


बी० ६ पायोरीडाक्सिन हाइड्रो क्लोराइड gra 
नाइसिन या यदि साधन नहीं बताया गया तो कृत्रिम 
बाइसिनेमाइड 


विटामिन dto यकृत, यीस्ट प्राकृतिक 
फोलिक एसिड, यीस्ट .(खमीर) प्राकृतिक 


Lobo un UY. YAU) Lib. 


विटामिन एवं खाद्य की व्यवहार विधि 


पैटोथेनिक 
एसिड 
येंटोथे निक 
एसिड 
इलोसिटोल 
कोलिन 
कोलिन 
वायोटिन 
वायोटिन 
विटामिन ए ० 
विटामिन To 
विटामिन डी० 
या डी० ३ 
विटामिन Sto 
या 2 
विटामिन $o 


विटामिन ई० 
विटामिन ई० 
विटामिन ई० 
विटामिन के० 


विटामिन पी० 


खमीर 
केलसियम पंटोथिनेर «Վ 


सोयाबीन या खमीर 
सोयावीन या खमीर 
कोलिव बाइटस्ट्रेट 
खमीर 


मछलीका तेल या लैमनग्रास 
एसीटेट या पामीटेट 
मछलीका तेल 


इरेडिएटेड एसगोस्टीराल 


वनस्पति तेल, गेहूं, अंडा, मिश्रित 
टोकोफिरोल 

टोकोफिरोल 
४ टोकोफिरोल एसीटेट 


| डी एल्फा' टोकोफिरोल एसीटेट या 


टोकोफिरोल या टोकोफिरोल 
एसीटेट 


 ग्रल्फाल्फा 
विटामिन ko ` 


शहद 
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प्राकृतिक 
कृत्रिम 


प्राकृतिक 
प्राकृतिक 
कृत्रिम 
प्राकृतिक 
कृत्रिम 
प्राकृतिक 
कृत्रिम 
प्राकृतिक 


कृत्रिम 
प्राकृतिक 
प्राकृतिक 


कृत्रिम 


प्राकृतिक: 


कृत्रिम” 
प्राकृतिक 





स्वास्थ्य और दीघं जीवनके 
लिये 'रस-उपबास' सर्वोत्तम 


रोग एवं बुढ़ापेका खास कारण जीव-रासायनिक दम-घुटी 
(Biochemical suffocation) एवं संस्थानकी गड़बड़ी 
है जिससे सामान्य चयापचय एवं पुनस्संस्थापनमें छेड़-छाड़ होती 
है । प्रसिद्ध कनाडियन sto हँस सिल ने कहा है--“जीवन 
जैविकीय कड़ी है,और यह हमारे मजवूतसे मजबूत एवं कमजोरसे 
कमजोर हिस्सोंको साथ रखता है” (Life the biological 
Chain that holds our parts together, is 
only as strong as the weakest vital like.) 
ՏՈՎ उतने ही स्वस्थ एवं नवजवान हैं जितने कि आपके 
सूक्ष्म कोष । रोग और Fert उसी समय शुरू होता है जव कोषों 
के सामान्य पुनर्जीवन एवं पुननिर्माणकी क्रिया मंद होकर शरीरके 
तन्तुग्नोमें वह दूषित तत्त्व इकट्ठा होने लगता है जो कोषों के पोषण 
एवं ओषजनीकरण (Oxygenation) में बाधक होता है 1 


हमारे शरीर का प्रत्येक कोष अपनी चयापय-क्रियाका 
एक पूणं जीवित अस्तित्व है। इसे प्रोटीन, प्राकृतिक लवण, 


कार्बोहाइड्रेट एवं वसाम्ल ग्रादिके रूपमें लगातार श्रोषजन एवं - 


पर्याप्त. पोषण-तत्व मिलना चाहिये । पोषणके अभाव, मंद चया- 
पचय, बेठकीका जीवन (Sedentry), शुद्ध वायु एवं पानी 


ՀՀ 


> ի 
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जीवन के लिए “रस-उपवास' सर्वोत्तम ३३ 


का अभाव तथा अधिक खानेसे हुए हीन पाचनसे हमारे कोषोंको 
पर्याप्त पोषण नहीं मिल पाता, जिससे उनमें गिरावट ( Degene- 
ration) एवं टूटन प्रारम्भ हो जाती है। कोषोंके सामान्य 
पुनस्संस्थापन (Replacement) तथा पुनर्तिर्माणकी प्रक्रिया 
मंद हो जानेसे शारीरिक-मानसिक बुढापा आने लगता है, रोग- 
प्रतिरोधक शक्ति क्षीण हो जाती है और विभिन्न प्रकार के रोग- 
लक्षण किसी भो आयुमें प्रकट होने लगते हैं। शरीरका केवल 
आधा कोष-कार्य एवं विकास के शिखर पर, एक-चौथाई वृद्धि 
एवं दूसरा चौथाई मरण एवं पुनस्संस्थापन को प्रक्रियामै होता 
है । मृत कोष ՅՅ (Decompose) लगते हैं एवं जितनी 
शीघ्र हो सके, शरीर से बाहर निकल जाते हैं। मृत कोपोंके 
शीघ्र निष्कासनसे ही नवकोषोंकी रचना एवं वृद्धि उद्दीप्त 
होती दै । 

शरीरके पुनः स्वास्थ्य-प्राप्ति एवं कायाकल्प (Reju- 
venation) के लिये रस-उपवास बहुत ही प्रभावकारी है 1 
रस-उपवासके दौरान मरे हुए एवं मरते हुए कोषों का निष्कासन 
तेजीसे होता है और नवकोष-निर्माणमें सक्रियता आती है । इससे 
कोषके पोषण में छेड-छाड़ करने वाले तथा विषाक्त दूषित तत्व 
(Toxic waste products) भी तेजी से निकलते g 
और सामान्य चयापचय तथा कोष-आओपजनीकरण पुनः सुस्थापित 
होता है । 
यहां ऐसा क्यों ? 

१. लम्बे उपवास (प्रथम तीन दिन के वाद) में आपका 
शरीर आपके स्वयंके तत्त्वपर जीवित रहेगा । जब इसमें ग्रावरयक 
प्रक्रिया द्वारा पोषण तत्त्वका, विशेषकर प्रोटीन या चिकनाई 
का, अभाव रहेगा, तो यह स्वयं अपने तंतुओंको जलायेगा 
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एवं पचायेगा, किन्तु पाचन-संस्थानको भ्रव्यवस्थित 
नहीं करेगा । _ यहां उपवासमें आपके असाधारण प्रभावकारी 
उपचारात्मक काया-कल्प (Rejuvenation) का राज़ छिपा 
है । आपका ग्रामाशय सवे प्रथम भ्रापके रोगग्र सित, क्षतिग्रस्त, वृद्ध 
एवं मृत. कोषोंको तोडकर जलायेगा । उपवासमें सबसे अधिक 
प्रभाव अशुद्ध, अनुपयोगी तत्त्वों जैसे मृत ՀՎ, विकृत संचयों 
(Morbid accumulations ), ग्रंथियो (Tumors) 
ब्रणों, एकत्रित चिकनाई आदि पर पड़ेगा । विश्वके महान्‌ 
उपवास-विशेषज्ञ Sto थोटो वंकिजर एम० डी० का निष्कष है 
कि जोरदार शब्दोंमें उपवास देह के विजातीय द्रव्यकी समाप्ति 
करता है एवं शरीरमें पैदा हुए सव अवाँछनीय कूड़ा-करकटको 
जला देता है। उपवास-काल में आवश्यक तंतु एवं ममं, अवयव; 
ग्रंथि, स्नायविक संस्थान एवं मस्तिष्क को कभी न तो क्षति 
होती है आर न वे पचाये ही जाते हैं 1 fons 


२. उपर्वात में, जबकि पुराने कोष एवं रोगग्रसित तंतु 
fed एवं जलते Š तो स्वस्थ नवकोषों का निर्माण होता है । यह 
अविश्वास करने गोग्य श्राश्‍चर्यचकित करने वाली बात हो सकती 
है । उपवास के दौरान पूर्ण पोषण नहीं मिलता, बल्कि रसके द्वारा 
सीमित पोषण दिया जाता है जिसपर भी इसी क्रियाक्रम द्वारा प्रसिद्ध 
स्वीडिश उपवास के दौरान प्रथम ११ फिर १६ व्यक्तियों ने गोथन- 
बर्ग (Gothenburg) से «reg तक ३२५ मील की द्री 
पूर्ण उपवासमें १० հով पुरी की । अनुसन्धान किया गया है 

कि उपवासीके ՀԱԳ प्रोटीन एवं सीरम सल्बुमिनंका स्तर 
एक-सा सामान्य बना रहा और रक्त-शकंराका स्तर भी सामान्य 
रहा । उपवास के दौरान किसी भी प्रकारके प्रोटीनका उपयोग 
नहीं हुआ । इसका कारण यह है कि ग्रापके शरीरमें 'विभिन्न 
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ज़रूरत के लिए वरावर 'टटता, वनतां एवं पुनः व्यवहार होते 
हुए भी नाममात्र गतिशील (Dynamic) अवस्थामें है । 
जब पुराने एवं रोग-ग्रसित कोष नष्ट होते ह ता उनका एमिनो 
एसिड खराब नहीं होता, बल्कि पुनः शक्तिशाली कोष-रचना 
के काम में आता हे । | 


3. रस-उपवासके दौरान 'निष्कासक ग्रवयव--फफडा, 
यकृत, गुर्दा एवं त्वचा--की निष्कासन एवं शोधन-क्षमता बहुत 
ही बढ़ जाती हैं और चयापचय के दौरान व्यर्थ एवं विषलातत्व 
तेजीसे निकल जाता है । उदाहरणार्थ, उपवासके दौरान पेशाब 
में सामान्य अवस्थासे दस गुना fae विष (Toxin) रहता 
Ei इसका यही रहस्य है कि उपवास-कालमें पाचन-प्रणाली, 
यकृत एवं yal भोजन पचाने एवं तज्जन्य वचे पदार्थको 
'निकालनेकी क्रियासे फुरसत पाये रहते हैं और वे ग्रपनेको 
केवल पुराने, व्यर्थं एवं fade तत्व, जैसे मूत्राम्ल एवं प्यूरिन 
(Purin) आदि को तंतुओं से निकालनेके काममें लग जाते 
हैं यह निष्कासन-प्रक्रिया उपवासके ` दौरानमें प्रकट विशेष 

“लक्षण दुर्गन्धित सांस, गहरा पेशाब, एनीमा से लगातार एवं 
अधिक मल का निकलना, त्वचाका विस्फोट, अत्यधिक पसीना 
आने एवं इलेष्माका' ԿՀԹ रूपमें निष्कासन आदि होते ë । 


उपवास से पाचन-प्रणालो, भ्रामाशय एवं रक्षक Waray 
को शारीरिक क्रियाको दृष्टि (Physiological) से विश्राम 
मिलता ë । उपवासके वाद खाद्यका पाचन एवं पोषण का योग 
अधिक,तेजीसे बढ़ जाता है एवं मंदता दूर होकर व्यर्थं शरीरमें 
तत्त्वका ठहराव नहीं हो पाता | 

५. Wal में सभी शारीरिक, Վան» एवं मस्तिष्कीय 
` क्रियाओं पर सामान्यतः स्थायित्व-प्रदानकारी पुनस्संस्थोपन का 
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प्रभाव होता है 1 स्नायविक संस्थान, पुनर्याँवन एवं मस्तिष्कीय 
शक्ति उन्नतशील होती है । ग्रंथि-रासायनिक हारमोनोंका स्राव 
उद्दीप्त, उन्नत एवं तंतुओ का जीव-रासायनिक एवं खनिज संतुलन 
सामान्य होता है | 


उपयुक्त तथ्यों से स्पष्ट है कि उपवास कितनी महान 
स्वास्थ्यप्रद एवं पुनयौ वन-प्रदाता प्रक्रिया है । 


आयुविज्ञान द्वारा उपवास को खोज 


उपवास मानवकी जानकारीमें सबसे पुराना रोग- 
निवारण का साधन है । यहां तक कि मेडिकल विज्ञान आविष्कार 
के पूर्व मनुष्य वीमारीमें खाना वंद कर देता था और पुनः स्वास्थ्य- 
प्राप्ति होनेतक खाना नहीं खाता था। संभवत: यह उसने पशुओं 
से, जो वीमार होने पर सदा उपवास करते हैं, सीखा है। भारतीय 
प्रायुविज्ञान एवं रोगोपचारमें उपवास (लंघन) का प्रथम 
स्थान है । 

प्रारम्भ से ग्रत तक रोगोपचार के इतिहास में उपवास 
सवसे भरोसेवाला रोग-निवारक साघन माना जाता है। हीपो- 
क्रेट्स, गैलन एवं पारासिलसस (Paracelsus) एवं अन्य 
महान भ्रौषधि-विशेषज्ञो ने भी उपवास की सिफारिश की है i 


लेकिन आधुनिक औषधि-विज्ञान द्वारा ग्रौषघि-आविष्कार 
के साथ, दकियानूस औषधिवादीकी दृष्टिसे उपवास का कोई 
स्थान नहीं है । वजन घटानेवाले सभी भ्रकारके अनेक आहार हैं, 
लेकिन पूर्णरूप से भोजन न लेना वजन घटाने एवं रोग दुर करने 
का प्रायः सर्वोत्तम साधन माना जाता है i 


प्रसन्नता है कि अब दकियानूसी मान्यताओंमें परिवर्तन 
ՋՈՎ. हुआ है। संसार, विशेषकर यूरोप, के अनेक वैज्ञानिक 
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अध्ययनोंमें रोग-निरोधक, उपचारात्मक एवं quat वन-प्रदानकारी 
प्रभावके लिये उपवासका प्रयोग किया जा रहा है । 


स्टाकहोममें विश्वकी प्रसिद्ध मेडिकल भ्रनुसंघान संस्थान 
कैरोलिस्का (Karoliska) में sto पी० रिनजी स्टीन तथा 
जे० कैलबर्ग की देखरेख में ५५ दिन तक के उपवास का अ्रध्ययन 
किया गया । उपवासने सिद्ध किया कि उपवास केवल सुरक्षित 
साधन ही नहीं, बल्कि यह निश्चित रूप से कल्याणकारी रोग- 
निवारक प्रभाव भी रखता है । 


Sto Հաչ एडरेनके नेतृत्वमें स्वेडिश उपवास अभियानने 
विद्वके सामने उपवासको शक्ति एवं सुरक्षाका साधन सिद्ध 
किया । उपवासी दस दिन तक रोजना ३३ मील चले, उनके 
स्वास्थ्य की दशा उन्नत हुई, उन्होंने अपने को शक्तिशाली श्रनुभव 
किया और उनमें उपवास के पूर्व की अपेक्षा अधिक बल एव 
जीवनीशक्ति थी । यह वातं उपवास-ग्रभियानमें भाग लेनेवाले 
डा० कारलं ग्रोटोअली एम० डी० ने प्रकट की । ' | 


जर्मन मैडिकल डाक्टरों द्वारा सैकड़ों जेविकीय उपचार- 
गहों (Biological clinics) में उपवास का व्यवहार होता 
है। sto ओटो afra (Dr. Otto Buchinges) ने 
९०,००० सफल उपवासोंकी देखभाल की है | जमंनी एवं स्वीडनमें 
प्रत्येक रोग, विशेषकर वातजन्य रोग (Rheumatic Con- 
dition), पाचन-प्रणालीकी खराबी, त्वचा की खराबी, हृदय- 
“रोग आदि में उपवास का प्रयोग किया जाता है । 


रूस Վ डाक्टरों ने २३ वर्ष तक उपवास का प्रयोग करके 
` आजाप्रद फल प्राप्त किया है । रूसकी आधुनिकतम अन्तिम रिपोर्ट्स 
“पता चलता है कि नियन्त्रित उपवास रोगीके लिये सबसे श्रधिक 
अभोावकारी उपचार पाया गया। २०-३० रोज़ तक नियन्त्रित 
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उपवास के बाद मानसिक दृष्टिसे ६० प्रतिशत शेगियों में सुधार 
हुआ । 


अमरीका में हाल के पशु-प्रध्ययनो से पता चला है कि 
उपवास आयु बढ़ा सकता है। प्रति दुसरे दिनके 
नियतकालिक उपवाससे पशु सामान्यसे ५० गुना जीवित रहे । 
केमेल यूनिर्वासटीने चहोंपर प्रयोग करके बताया है कि ग्रति 
भोजनको रोककर एवं विधिवत्‌ उपवास करके उनकी आयु डाई 
गुनी हो गई । 


उपवास कसे सुरक्षित हे? 

कुछ समय पहले इंगलैंड में एक ५० वर्षीय पत्नीने नव- 
जवान प्रेमीके लिये अपने पचपन-वर्षीय पति को छोड़ faar 
पतिने भूखा रहकर मरनेका निदचय किया । ag एक ऊंची पहाड़ीपर 
चला गया और निराहार रहकर समथ व्यतीत करने लगा । वह 
अपनी टूटी हुई शादीका चिन्तन करता हुआ प्रायः पहाड़ीके झरने 
का ताजा पानी पीता । उसे आशा थी कि वह्‌ चन्द दिनों में मर 
जायेगा, लेकिन उसे आइचयं gut कि इच्छित मृत्यु नहीं हुई । 


वास्तव में उसने निराशा के साथ देखा कि ज्यों-ज्यों दिन बीतने 


लगे, यह अपनेको म्रपेक्षाक्कत उत्तम एवं शक्तिशाली भ्रनुभव करने 
लगा | | 


कहानीका अन्त यों हुआ कि ७४ दिन तक वह व्यक्ति 
बिना खाना खाये जंगल में रहा और अन्त में उस व्यक्ति ने अपने 
मन को बदल दिया। उपवास मानसिक क्षमता को उन्नत कर 
सकता है एवं उसने तरकंयुक्त स्पष्ट विचार दिया । उसने अनुभव 
किया कि वह स्वयं उसको मारने योग्य नहीं थी ओर अन्त में 
निदचय. किया कि संसारमें. उसके लिए ger नारी भी अवदय 
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होनी चाहिये । फिर तो वह नागरिक जीवन में झाया और नव 
पत्नीके साथ ३० वषं तक और जीवित रहा । 

स्वीडन में एक नवयुवक ने तन-मनमें पुनर्जीवन एवं 
पुनयौ वन के लिये, जैसाकि प्रसिद्ध दार्शनिक प्लेटो तथा सुकरात 
ने भुतकाल में किया था, ४३ दिनका उपवास किया, ओर वह 
अपना अनुभव “मानव जिसने अपनी मांस-पेशियाँ खाई” (Man 
who ate his Muscles) नामक पुस्तकमें लिखने के लिये 
जीवित रहा । 

एक ५४ वर्षीय स्काटिश महिलाने २४९ दिन का उप- 
वास रस पर रहकर पूरा किया और उससे उसे किसी प्रकार की 
हानि नहीं हुई, बल्कि शारीरिक-मानसिक gala छुटकारा मिला, 
झौर जीवन आनन्द से ओत-प्रोत हो गया D 


` डा० पालों एरोला, पी०-एच०-डी०, एन० डी० ने यूरोप, 
अमरीका, कनाडा एवं मैक्सिकोमें सैकड़ों उपवासियोंकी देख- 
रेखकी और विभिन्न प्रकारके रोगों से मुक्ति में सबसे սիր 
फल प्राप्त हुआ । बहुत-से रोगियों ने Yo दिन तक उपवास किये 
ओर विना अपवादके उपवासके पुर्वकी अपेक्षा बाद में उन्होंने 
अधिक शक्ति अनुभवकी । उनके रोगके सभी लक्षण उपवास- 
काल में ही समाप्त" हो गये । 


कुमारी बी० बी० ने श्रपनी हृदय-गतिमें सुघारके लिये 
उपवास किया एवं सफल रहीं । बुढ़ापाका लक्षण कायम रहते 
हुए भी ७० वर्ष तक वह ठीक रहीं। वह रोजाना ५ मील 
टहलती थीं । उस उपवासमें कुछ ՀԱՅԱ भी अनुभूति उस 
समय हुई जब ՎԱՀ एकत्र विजातीय द्रव्य तेजी से निकलने 
लगा । उसने प्रथम दिन के उपवासके बाद ही अधिक स्वस्थ 
एवं शक्तिशाली अनुभव किया । आपको जानना चाहिये कि जब 
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उसने श्रपना अन्तिम उपवास तोड़ा तो अपनेको रोग-मुक्त 
'पाया । 
सफल उपवासोंके ऐसे अनुभवोंसे, जिन्हें मैंने स्वयं एवं 
मेरे अन्य मित्रों ने कराया, एक बड़ी पुस्तक भरी जा सकती Ë | 


इसलिये “क्या उपवास सुरक्षित है ?” प्रश्न के उत्तर में 
मैं अपने ३० वर्ष के भ्रनुभवके आधार पर कह सकता g कि 
उपवास न केवल सबसे अधिक प्रभावकारी, नीरोगकारी साधन 
ही है, वल्कि वह सर्वाधिक सुरक्षित भी है । 


उपवास को सर्वोत्तम विधि 
सर्वोत्तम, सुरक्षित, सबसे प्रभावकारी उपवासकी विधि 
है--“रस-उपवास! | उपवासकी पुरानी विधिमें केवल जलपर 
उपवास करना है । उपवासके अ्रधिकारी आज रस-उपवासको 
जल-उपवाससे बेहतर मानने लगे Š | यदि अपक्व फलों एवं 
सब्जियोंके वारेमें. qd चिकित्सक कुछ जानते होते तो निश्चय 
ही वे रस-उपवास कराते । मैंने जल एवं फल-सब्जीके रस, 
दोनों पर अनेकों उपवास कराये हैं भ्रोर इस निष्कर्ष पर पहुचा 
E कि फल-सब्जी के ոզ रस पर किया गया उपवास सर्वोत्तम 
फल देता | ग्रावश्यकता पड़नेपर सब्जी का सूप भी लिया 
जा सकता है। इससे փո पुनयौ'वन॑ एवं रोग-निवारण 
जल-उपवास की अपेक्षा «Բա होगा । जमंनी में सैकड़ों ऐसी 
संस्थाएं हैं जो अपक्व रसाहार (रस-पान) पर सफल उपवास 
कराती हैं । | 
. ^ वायो-कैमिस्ट्री एवं पोषणशास्त्र , के विश्व-प्रसिद्ध 
विद्वान डा? रगनर वर्ग ने रस-उपवास के बेहतर होने के 
सम्बन्ध में कहा है-- | 
` “उपवास-कालमें पाचन-संस्थान बड़ी मात्रामे संचित 
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व्यर्थ पदार्थको जलाता एवं निष्कासित करता है। उपवासमें 
पानीके बदले क्षारीय रस पीकर शोधन-प्रक्रियामें सहायताले सकते 
हैं। मैंने बहुत-से उपवासोंकी देखभाल एवं उपवास की विस्तृत 
जांच की है और मैं इस निष्कर्ष पर पहुंचा हु कि पानीकी उपेक्षा 
फल-सब्जीका क्षारीय रस उपवासके दौरान अधिक आरोग्यकारी 
प्रभाव करता है। मूत्राम्ल एवं अन्य निर्जीव अम्लोंका उपवास से 
निष्कासन बढ़ेगा और रसकी. शकंरासे हृदयको शक्ति मिलेगी 1 
अतः 'रस-उपवास' ही उपवासकी सर्वोत्तम विधि ë U 


(During fasting the body burns up 
and excrete huge amount of accumulated 
waste. We can help thiscleansing process 
by drinking alkaline juices instead of water 
while fasting. I have supervised many fasts 
and made extensive examination and test of 
fasting patients and I convinced that drink- 
ing alkali forming fruit and vegetable juices 
instead of water during fasting will therefore 
the healing effect of fasting. Elimuniation of 
Uric acid arid other inorganic acid will 
be accelerated. and sugar in Juices will 
strength the heart. Juice fasting is therefore 
the best form of fasting.) 


शरीर की स्वतः की रोग-निवारक एवं कोष-पुनर्जीवन 
क्षमतामें यथेष्ट तेजी लानेके लिये अपक्व सब्जी एवं फलोंके विटा- 


मिन, खनिज तत्त्व, किण्व, सूक्ष्म तत्त्व एवं रंग बहुत ही उपयोगी 


~ see 
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हैं! रसोंके पाचनके लिये किसी विशिष्ट पाचनशक्तिकी आव- 
श्यकता नहीं होती और यह सीधे रक्त-संचार में आत्मसात्‌ हो 
जाता है । केवल पानीपर उपवास करानेवालोंकी धारणाके अनु- 
सार ये काया-कल्पकी प्रक्रिया एवं रोग-निवारणकी प्रक्रिया से 


चेइछाड़ नहीं करते है | 


तन्तुओंमें खनिज तत्त्वोके असंतुलनसे ओषजनीकरणका 
हास हो जाता है। इसके फलस्वरूप रोग और असमयका बुढ़ापा 
होता है। रसमें काफी मात्रामे खनिज जीव-रासायनिक तथा 
खनिज-संतुलनके पुनस्संस्थापन की क्षमता & I 

डा० राल्फ वर्चर के भ्रनुसार-- 


“रस अभी तक न जाना गया R तथ्य है जोकि सुक्ष्म 
विद्यत्‌-तनावको शरीरमें उद्दीप्त करता है भौर प्रवाहसे पोषण 
Wet करनेका उत्तरदायी है एवं प्रभावकारी ढंगसे चयापचय- 


dentified factor which stimulate what he 
calls a micro electirc tension in the body 
and is responsible for the cells ability to 
absorb nutrition from.the stream and effec: 
tively excrete metabolic waste). 


उपवास केसे करते ë ? 
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उपवास सदा प्रभावकारी एनीमासे प्रारम्भ करना चाहिये ।: 
एनीमा के दो घंटा पूर्व बडा चम्मच शहद एवं आधा नींबू का रस 
एक गिलास पानी में पीना चाहिये । बिना रेचक द्रव्य के भी दो 
एनीमा के साथ उपवास प्रारम्भ कर सकते Sl पहिले आधाः 
लीटर सादा पानी लेकर बाहर निकलने दें, फिर शरीर-तापके 
पूरे एक लीटर पानी में नींबू डालकर एनीमा लं । 
दूसरे ud बाद के दिन निम्नांकित कार्यक्रम रखना: 
चाहिये 
प्रातःकाल उठने पर एनीमा ले । 
एनीमा के बाद--सूखे तोलियेसे मालिशके बाद गरम 
ठंडा फव्वारा या गरम-ठंडा ՎԱՎ लेना चाहिये | 
& बजे प्रात;--हरी सब्जियोंका सूप लें । 
११ बजे--एक गिलास ताजा रस झाघा पानी मिलाकर t: 
११ से १ बजे दोपहर- टहलना या हल्का व्यायाम या 
घूप-स्नान एवं अन्य उपचार जो आवश्यक हों | 
१॥ बजे से ४ बजे शाम- बिस्तरपर भ्राराम करें। 
४ से ५ तक--एक प्याला सब्जीका सूप wd 
७ बजे शाम---ठहलना, उपचारात्मक नहान, व्यायाम 
एवं ग्रन्य उपचार । 
८ बजे रात--एक गिलास सब्जी या फलका रस, पानी 
मिलाकर | 
& बजे रात--एक प्याला सब्जीका सूप d 
>:  प्यासमें सादा नीम-गरम पानी पीता चाहिये! फन्न-सब्जी 
का रस कुल मिलाकर एकसे Վ लीटरतक होता चाहिए । ताजा, 
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“रस को कभी भी सब्जी के रसा (शोरवा) में न मिलावें, केवल 
"शुद्ध पानी में ही । कुल तरल अन्दाज ८-८ औंस क्षमता वाले ८ 


गिलास ही होना चाहिये । पर प्यास लगनेपर अधिक भी लिया 
'जा सकता है । 


उपचारात्मक उपवास किसी विशेषज्ञकी . tated 
'ही अधिक उपयोगी सिद्ध होगा। ३० दिनका उपवास घरपर 


भी किया जा सकता है। १ से १० दिनका उपवास विना किसीकी 
'देख-रेखके भी किया जा सकता है 1 


“उपवास कसे तोड ? 


उपवास की सफलता उपवास तोड़ने की विधि पर भी 
“निर्भर करती है। यदि उपवास विधिवत न तोड़ा जाय तो 
उपवास एकदम हानिकारक होगा जैसा कि डा० ओटो uso 
एफ० afa (Dr. Atto H.-F. Buchinges) ने 
कहा है-- 

“एक मूर्ख भी उपवास कर सकता है किन्तु एक बुद्धिमान 
व्यक्ति ही उचित रीति से उपवास तोड़ना और उपवासके बाद 
उचित रीति से निर्माण-कार्य करना जानता है 1” (Even 
-a fool can fast, but only a wise man 
knows how to break the fast properly and 

to build up properly after fast.) 


उपवास तोड़ने की सामान्य प्रक्रिया निम्नांकित है-- 
१. अ्रधिक न खाये | F 
२. घीरे-घीरे चबा-चबाकर खायें। | 


३. उपवासकी अवधि के अनुसार सामान्यं आहार पर 
कई दिन में आना चाहिये 1 | 
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प्रथम दिन--सामान्य रसके ग्रलावा प्रातःकाल एक सेब” 
एवं दोपहरको एक छोटा प्याला सब्जीका सुप | 


द्वितीय दिन--नाश्तेमें कुछ भिगोये हुए ग्रंजीर fnr 
हुए पानी के साथ । 


दोपहरको--एक छोटा प्याला सब्जीका सलाद | 
रात में-विना नमकका Հւ सूप | 


तीसरे दिन--नास्तेमें दुसरे दिनकी तरह, लेकिन एक 
गिलास मठा एवं ५-६ कच्चा वारीक किया गिरीफल । दोपहर 
को सलादकी मात्रा बढ़ायें एवं भुना या उवाला ազ शामिल 
करें | शामको पूणे अन्नकणका एक टुकड़ा (रोटी) । 


चौथे दिन--सामान्य रीतिसे खाना प्रारम्भ कर सकते 
& | यदि आपने १० fara अधिक उपवास किया है तो आपको 
प्रति ४ दिनपर एक दिन और, सामान्य sc श्रानेके 
लिये लेना चाहिये । 

उपवाससे पूर्ण लाभ उठानेके लिये «պ स्वस्थ 
आहारपर रहना अनिवार्य है ताकि उपवास-कालमें प्राप्त लाभ-- 
शोघन, पुनयौ'वन मानसिक शक्ति आदि --कायम रह सकें । 

उपवास तोड़मेका सबसे महान नियम है--“अधिक न 
खाना UU 


उपवास पर महत्वपुणं निर्देश 

एनीमा--उपवास-कालमें काफी मात्रामे दूषित द्रव्य, 
मृत कोप एवं रोगी तन्तु ՊԱՅ एवं विषाक्त «Վ तत्त्व, 
जो वर्षोसे तन्तुओंमें एकत्र हो जाता है प्रौर रोग एवं ग्रसमयके 
बुढापेका कारण है, घुलता एवं ग्रांतोसे बाहर निकलता है । 
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ये व्यर्थ पदार्थ गुर्दा, आंत, त्वचा Ud फुफ्फुसके माध्यमसे 
बाहर निकलते हैं। चूंकि उपवास में ग्रांत की प्राकृतिक गति 
'रुक जाती है Aa: विषाक्त मल निकालनेके लिये एनीमाकी 
सहायताके सिवाय कोई मार्ग नहीं रह जाता। यदि विना 
एनीमाके उपवास किया जाता है तो यह विष बड़ी आंतमें ही रह 
'जाता है एवं पुनः पाचन-संस्थानमें जज्व हो जाता है। फल- 
स्वरूप सम्पूर्ण शरीर विषाक्त हो जाता है। शरीर उसे अन्य 
'निष्कासन-मार्गे, विशेषकर गुर्दो द्वारा बाहर निकालनेका प्रयत्न 
'करेगा, फलस्वरूप उसपर कामका अधिक भार होनेसे उसको 
տա भी हो सकती š l 
यही कारण है कि उपवासके दौरान एनीमा ग्रनिवार्य 
41 यह पाचन-प्रणालीमें एकत्रित व्यर्थ पदार्थं तथा संचित 
“विष को दूर करेगा | 
१. एनीमा एक वार तो नित्य लेना ही चाहिये, पर दो 
are भी लिया जा सकता है--पहला प्रातः एवं दुसरा सोने के 
Ga । आघा से १ लीटर तक नीम-गर्म पानी पर्याप्त है । 
| २. . किसी प्रकारकी Կն नहीं लेनी चाहिए | տե 
'अपवाद के स्वरूप आंपत्तिकालमें जरूरत पड़ने पर संधि-वातमें, 
| कार्टीजोन, हृदय रोगमें हृद्य औषधि ( Digitilis) एवं मधुमेह 
| में इन्सुलिन, यदि लम्बे भ्ररसे तक रोगी लेनेका अभ्यस्त रहा है, 
| 'तो बहुत ही सुक्ष्म मात्रामें लेनी चाहिए । रोगी यदि औषधि का 
| अधिक अभ्यस्त है तो उपवास को विशेषज्ञकी देख-रेखमें करना 
“चाहिए | 
q. विटामिन--उपवासके दौरान पुरक विटामिन एवं 
खाद्य पुर्णत: बन्द कर देना चाहिए । तीन दशाए अपवाद हो 
“सकती हैं, गम्भीर हृदयरोगमें उपवासके दौरान विटामिन ई० लेना 
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चाहिए | aga कमजोरको अतिरिक्त विटामिन सी० ३००० 
मिलीग्राम तक प्रति दिन फल-रस के साथ देना चाहिये । कमजोर 
रोगी को १-२ बड़ा चम्मच शहद भी दिया जा सकता है । 


. सिगरेट, शराव एवं कॉफी आदि नहीं पीना 
चाहिए | सिगरेट एवं शराव पीना छोडनेके लिए उपवास 
सर्वोत्तम मार्ग है। दो सप्ताह के उपवासके वाद सिगरेट एवं 
ՀԱՎ पीनेकी इच्छा स्वतः समाप्त हो जाती है | 


५. उपवास-निषेध--मघुमेहकी गम्भीर. अवस्था 
(Advance), सक्रिय यक्ष्मा, (Active tuber-culo- 
Sis), सक्रिय मादकता (Active Malignang), मानसिक 
विकार, दुर्वेल हृदय एवं बूढ़े व्यक्तिको उपवास स्वयं नहीं करना 
चाहिए बल्कि ऐसे मामलेमें विशेषज्ञसे परामर्श करना चाहि 


६, रस--पीनेके पहले सभी प्रकारके रसोंको ताजा बनाना 
चाहिए। डिव्वेका या फ्रिजका रस व्यवहार न करें। रस का 
प्रवन्ध श्रापको स्वयं करना चाहिये । आपत्ति की स्थितिमें फ्रिजमें 
रखे रसका कभी कभी व्यवहार किया जा सकता है | 


७. उपवासके दौरान हरी सब्जीकी सर्वोत्तम वनस्पति- 
चाय, पोदीना, तुलसी, बनयशा एवं सौंफमें से आपको जो प्रिय 
हो, मिलाकर ले सकते हँ । जब आप रोग-निवारणके लिये उपवास 
करें तो आपको अपने विशेष रोगके अनुसार ही फल-सब्जियों 
तथा वनस्पतियोंका उपयोग करना चाहिए । 


८. काम- उपवासके दौरान नियमित काम बंद करके 
विश्राम करना चाहिए | इसके विपरीत झाप सामान्य जीवनकी 
भांति काम करें। चारपाईपर पड़े रहना हानिप्रद है। आपको 
घूमने-फिरनेके लिये पर्याप्त शक्ति मिलेगी । 
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Տ. ब्यायाम--शरीर की झोषजन-धारण-गति उन्नतः 
होती है । पुनर्जीवन एव शारीरिक क्रियाके लिये हल्का व्यायाम 
एवं टहलना भी आवद्यक है । विशेषकर गहरी सांस और घुप- 
स्नान का व्यवहार खुलेमें करना चाहिए | 


१०. देनिक स्नान--हमारे शरीरका दो-तिहाई 
अशुद्ध एवं व्यर्थ तत्व त्वचा द्वारा बाहर निकाला जाता el 
उपवासका प्रथम उद्देश्य आंतरिक सफाई एवं तेजीसे विकास 
एवं व्यथं-तत्त्व का निष्कासन है | त्वचाके रोम-कूप सदा खुले 
रखने चाहिए ताकि जहांतक सम्भव हो, मल-निष्कासन हो सके । 
दैनिक फव्वारा या गरम-उंडा नहान, विशेषकर सुखा-घर्षणके 
साथ लेना चाहिये 1 यदि हृदय मजबूत है तो आवश्यकतानुसार 
गरम नहान या वाष्प-स्नान भी लिया जा सकता है। इन 
दोनों स्नानोंके वाद ठंडा स्नान अनिवाय॑ है 1 


११. पानी पोना--वणित उपवासमें ՀԿ घंटोंमें ६-८ 
गिलास पानी एवं सूप आदिकी व्यवस्था है। इसके बावजूद 
यदि आपको प्यास लगती है तो और भी शुद्ध सादा पानी पी 
सकते हैं । क्लोरिन एवं फ्लोरिन-मिला पानी नहीं पीना चाहिए । 
नदी, झरना एवं कूग्नांका पानी उत्तम Š | 


१२. भूख--उपवासके दौरान «क्या आपको भूख 
लगती है ? केवल प्रथम ३-४ दिन ही ऐसा होता है। इसके बाद 
तो जितना ही आप उपवास करते हैं, भूख समाप्त होती चली 
जाती है। शरीरकी पुरी सफाई हो जाने पर अद्वितीय भूख 
लगती है । वही विश्वसनीय संकेत है कि उपवास तोड़ें एवं खाना 
प्रारम्भ करे | 


१२, षनात्मक रुख (Positive attitude) — 


जीवन के लिए “रस उपवास? सर्वोत्तम ४६ 


उपवास के दौरान मानसिक स्थितिका बहुत महत्त्वपूर्ण स्थान 
हे । ग्रतः सदा प्रसन्न मुद्रामें रहना चाहिये | 

ऋणात्मक विचारों (Negative thought) को 
निकालिये। दोस्तों एवं रिश्तेदारोंके द्वारा डरा देनेवाली वातों- 
को न सुनें । आप जो कर रहे हैं, उसमें पूरा विश्वास रखिये । 
स्मरण रखें कि हजारों व्यक्तियोंने इसे सफलतापूर्वक करके 
लाभ उठाया है। आप केवल यही सोचें कि आपका ग्राहार 
ՀՎ है । : 

१४. उपवास S बाद भ्राहार--उपवाससे qr 
जनक फल मिलता है किन्तु बादमें अनुचित आहार लिया जाता 
है तो थोड़े समयमें ही सब किया-कराया मिट्टीमें मिल जाता 
है और गम्भीर अवस्था हो जाती है । ग्रतः पुनर्जीवन, काया- 
कल्प तथा रोग-निवारक कार्यक्रमको उपवासके वाद भी जारी 
रखना चाहिए | 
. अतः उपवासके वाद संतुलित ग्राहार जारी रखना चाहिए | 
संतुलित श्राहार कायम रखना कभी नहीं भूलना चाहिये । 
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> किस प्रकार बनाना एवं व्यवहार करना चाहिए 

रस औषधिके रूपमें जैविकीय उपचारका श्रत्युत्तम 
साधन है । वहुत-से आधुनिक gen हुए चिकित्सक जैविकीय 
(Biological) उपचार-गृहों (क्लीनिकों) में रस-चिकित्सा 
का व्यवहार करते हैं। ताजे रसमें बहुत ही तीब्र उपचारक गुण 
होते हैं । यूरोपमें यों तो सभी जैविकीय क्लीनिकोंके कार्य क्रममें 
ताजे रसका स्थान है पर डा० माक्स զպ (Dr. Max 
Gerson) के कॅसरके क्लीनिकमें उपचार-क्रममे ताजे cai का 
प्रमुख स्थान है। 

वनस्पति एवं फलोंसे निकाले हुए रसोंमें विशिष्ट 
ओषधि-तत्व होते हैं । awa: विशेष աո विशेष रोगमें व्यवहार 
करने की सिफारिश की गई है । | 


विशेष औषधि-तत्त्वके भ्रतिरिक्‍त ग्रपक्व सब्जी एवं फल 
शरीरके सभी अवयवों, ग्रन्थियों एवं क्रियाओंपर पुनश्चेतना 
(Revitalizing) तथा पुनर्जीवन. ( Regenerating) 
का प्रभाव करता है, इसीलिए «կՎ रस सार्वभौम रूप से 
स्वास्थ्य एवं सुन्दरता प्राप्त करनेके लिए व्यवहार होता है । 


अपक्व रस शोधक एवं निविकारकर है । यह शरीरके 
रक्त एवं शरीरके सभी րխ शुद्ध करता है । पाचन- 
संस्थानके व्यर्थं तत्वको सम करता है एवं नयी तन्तु-रचनामें 


५० 
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सहायक होता है । अधिकारपूर्ण ढंगसे कहा जा सकता है कि 
यह यौवन एवं स्वास्थ्यका अनुपम स्रोत है । 


रोगके उपचारमें ATT रसका अनुकूल प्रभाव, विशेष- 
कर रस-उपवासके साथ होनेसे, निम्नांकित शारीरिक क्रिया 
(Physiological) के अनुभव प्रकाश में art हैं : 


१. अपक्व रसमें serum विटामिन, प्राकृतिक लवण, 
सुक्ष्म तत्त्व, किण्व एवं प्राकृतिक शकरा भ्ादि होते हैं 1 


२. रसमें पाये जाने वाले लगभग १०० प्रतिशत तत्त्व 
आमाशय से सीधे रक्त-संचारमे, बिना पाचन-प्रणालीपर जोर 
डाले, भ्रात्मसात्‌ हो जाते हैं 1 


3. अपक्व रस शरीरको आवश्यक तत्त्व प्रदानकर ( 
केवल' रोग-मुक्त ही नहीं करता, बल्कि रोग-निवारण-प्रक्रिया एवं 
कोष-पुनर्जीवनमें तेजी लाता है | 
Y. अपक्व tan अतिरिक्‍त क्षार (Excess alk- 
line) wa एवं. तंतु में क्षार-अम्ल के अनुपात को कायम 
.रखनेके लिये आवश्यक है। क्षारके अभावमें अम्लकी սիո 
-से रोग होता है । 
५. रसमें प्रचर मात्रौमें आंसानी से आत्मसात्‌ होने 
वाले सजीव खनिज विशेषकर कैलशियम, dees : 


सिलिकन जंविकीय एवं खत्रिज Mia mi ped ' चर 
Š 1 खनिज लवण के ՊԱԿ ԱՅՈ [ क्रिया [मंद हो 
जाती है जिससे कोषोंका भ्रसमयमें बुढापा एव ले 1:55 5 आओ 


६. अपक्व ? ազո Hei Erin औषधि 


` वानस्पतिक हारमोन; त्ह्या,*ज्ञीवाणुनाशक_, ग्रुण--होता ՏՂ՞ 
फ्रांसीसी सेम (String bein) में इंसुलिन-जैसा तत्त्व 
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होता है । ककड़ी, खीरा तथा प्याजके रसमें वह हारमोन होताः 
है जो इंसुलिन उत्पन्न ՊԱԳ लिए क्लोमके Թ लिये 
झ्रावरयक है । लहसुन, प्याज, मूली और टमाटरके ताजे रसमें' 
कीटाणुनाशक तत्त्व (Antibiotic) होता है i 


अव्ययनसे प्रकट होता है कि ग्रपक्व रसमे ऐसे न जाने 
गये तत्त्व भी हैं जो तंतुओंमें अणु-विद्युत्‌ प्रवाह ( Micro- 
electric) को उद्दीप्त करते हैं जिससे कोषोंकी रक्तसे पोषण 
जज्व करने एवं कोपसे चयापचय-जन्य व्यर्थं तत्वको निष्कासन 

करनेकी क्षमता बढ़ती है । 

सभी रंगीन तत्त्व पीला, लाल, हरा, नीला अधिकता से 
अपक्व फलों एवं सब्जियोंमें पर्याप्त मात्रामें होते हैं और उनमें 
उपचारात्मक गुण Sl इससे लाल रक्त-कणोंकी वृद्धि, पाचन- 
क्रिया एवं आत्मसात्‌-प्रक्रिया प्रभावित दोती है तथा यह प्रोटीन 
और कोलेस्टेराल (Cholesteral ) के चयापचय में भी भाग 
लेता है । 

उपयुक्त तथ्योंसे स्पष्ट है कि क्यों अपक्व फल एवं 
सब्जीके रसोंका प्रत्येक रोग के उपचारमें जेविकीय իշկ 
सर्वोत्तम स्थान है । 
रसके AA महत्त्वपर्ण बातें - 

१. पीनेके पूर्व तत्काल तैयार किये हुए ताजे अपक्व 
प्राकृतिक रसमें रोग-निवारणकी विशेष क्षमता होती है । 

२. केवल ताजापके फल, बीज एवं सब्जियों, विशेष- 

कर सजीव खाद्य-भ्रन्त--को ही रस वनानेके लिए व्यवहार करना 

चाहिए | 


३. यदि ग्रनजाने फल या सब्जीको रस निकालनेके 
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लिये लेना पड़े तो उसे भली प्रकार शुद्ध जल से घोकर साफ 
कर लेना चाहिये । 


४. जितने रसकी जिस समय ग्रावश्यकता हो, उतना 
ही उस समय निकालना चाहिये । यहां तक कि रिफ्रीजिरेटरमें 
भी रखनेपर अपक्व रसका ՈՎ ग्रोपजनीकरण होता है एवं 
उसका ग्रौषधिगुण चला जाता है । १० मिनट तक रखनेपर भी 
इसके अधिकांश औषधि-गुण नष्ट हो जाते हैं । 


५. यदि रस बहुत मीठा है, जैसे प्रायः गाजर, चुकन्दर, 
अंगूर एवं सेव आदिके रसमें होता है, तो उसमें MIARAT- 
नुसार ताजा पानी मिलाना चाहिए | यह कुछ विशेष արի 
जसे मधुमेह, श्वेतकण-वृद्धि, संधिवात तथा ऊंचे रक्तचापमेँ 
आवश्यक है | 


६. प्रायः कई सब्जी या फल एक साथ मिलाकर रस 
निकाला जाता है । किन्तु फल और सब्जी साथ नहीं मिलाना 
चाहिये । फल तथा सब्जी का रस प्रलग-ग्रलग बनाना चाहिए 
आर एक ही समयमें पीना भी नहीं चाहिये । कम-से-कम डेढु-दो 
“घटेका श्रन्तर तो हो ही । बहुतसे लोग हरी सब्जी पालक, झल- 
फाल्फा (लूसनं, रजका), चौलाई, अजवाइन एवं हरी सब्जियोंके 
रसको अनानास रसके साथ मिलानेकी वात कहते हैं, किन्तु यह 
निश्चित रूप से गलत है । जब फल और सब्जीके रस साथ 
मिलाये जाते हैं तो पाचन एवं आत्मसात्‌ क्रिया में छेड़छाड़ 
होती है, फलस्वरूप गेस बनना एवं पोषणका हीन आत्मसात्‌ 
होना स्वाभाविक है | 


७. सब्जी qt फलका रस प्रमुख आहारके साथ नहीं 
बल्कि दोनों के बीच में या खाने के १ घण्टा पूर्व पीना चाहिए ( 
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किस प्रकारका रस बनायें 
बताया जाता है कि यह रोग की अधिकांश պապի 
में उपयोगी है और इससे मूल्यवान क्लोरोफिल एवं प्रचुर मात्रा 
में विटामिन खनिज लवण, सूक्ष्म तत्व, किण्व, रंग देनेवाले तत्व 
एवं प्राकृतिक औषधि जैसे पालक, शलजमकी पत्ती, मूली की 
पत्ती, गेहुका जवारा एवं कोई भी उपलब्ध हरी पत्तीदार 
सब्जी गृह-उद्यानसे लीजिये और स्वतः उत्पन्न पौधों चौलाई, 
मरसा, लहसुझा, नारी, मकोय, सुसुना एवं जंगलो गाजर आदिका 
भी व्यवहार किया जा सकता है । 
रस निकालने की विधि 
सब्जी एवं फलको कहू कससे या पीसकर निचोड़कर 
रस निकालना चाहिये और जिनके पास इलेक्ट्रिक मशीन है, उन्हें 
रस निकालनेमें उसका प्रयोग करना चाहिए । 
दुग्धाम्लरस (Lactic acid) 
बाजारमें कई प्रकारके उफनित (Fermented ) सब्जी- 
रस मिलते हैं जो अधिकांश बाहर से मंगाये हुए होते हैं । यूरो- 
पियन जैविकीय चिकित्सकों के अनुसार और विशेषकर सर्वप्रथम 
किण्वन (Fermented) खाद्य का रोगके निवारणके लिये 
व्यवहार करने वाले डा० जाहनिस कुही (Dr. Johannes 
Kuhi) ने कहा है कि किण्वन रस में असाघारण अष घितत्त्व 
होते हैं एवं बहुतसे ՀՊՎ जैविकीय उपचार इसके माध्यमः 
से करने चाहिये । कैंसर, संधिवात, पाचन-प्रणाली की खराबी, 
गुर्दा एवं यकृत के रोगों में यह विशेष रूपसे उपयोगी है । 
इसी प्रकार किसी मी अन्न गेहो-जी आदिके जवारा का 
रस निकाला जा सकता है । 
मठा-दही का दुरघाम्ल «Արբ रोगोंके लिये बहुत ही 
उपयोगी है 1 





वातावरण - प्रदूषण से बचाव 


AIA आपको आहार, पानी, वायु एवं वातावरण के 
सामान्य प्रदूषण से केसे बचाये ? 

यह कहना समय नष्ट करना है कि वातावरणका विष 
हमारे स्वास्थ्यके लिए घातक है । आजसे १० वर्ष qd जिन्होंने 
वातावरण के विष से सावधान किया था, उन्हें आतंक फैलाने 
वाला तथा झक्की कहा गया किन्तु क्रमशः वायु, पानी, मिट्टी एवं 
खाद्यके विषसे विश्व-मानवके आरोग्यकी अवस्था प्रतिदिन चिन्ता- 
जनक होती जा रही है! 

बहुतसे वैज्ञानिकोंने, जिन्होंने स्थितिका गम्भीरतासे 
अध्ययन किया है, कहा है कि मानव अपने आपको नष्ट करने 
एवं विषाक्त करनेमें सफल हुग्ना है। यदि जोरदौर एवं तेज 
भ्रावाज नहीं उठायी गयी तो निकट-भविष्य में विषाक्त रसायनों 
द्वारा भारी संख्या में मानव जाति नष्ट हो जायेगी । 

किसी को अब इस बात का संदेह नहीं है कि सभी प्रकार 
की अव्यवस्था, रोग एवं असामयिक Հար कारण हमारे 
चारों ओरके वातावरणको विषैला वना देगा । सिर-ददे, 
चिड़चिड़ाहट, जीर्ण शारीरिक एवं मानसिक रोग एवं पाचन- 
प्रणाली की खराबी तो तेजी से फैल रही है और साथ ही घातक 
हृदय एवं कँसररोग भी बढ़ता ही जा रहा Ç । 

वातावरण-प्रदूषणकी चर्चा तो आज प्रत्येक स्तर पर हो 


५५ 
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रही है, यहां तक कि अमरीकी प्रेसीडेंटने भी अपनी चिता स्पष्ट 
शब्दों में व्यक्त की है । हमें «Վ. वातावरण को शुद्ध करना 
चाहिए या वरवाद होना चाहिए। आप यह समभते हैं कि 
age वाई, अशुद्ध जल एवं अशुद्ध खाद्यकी सफाई ही शीघ्र हो 
जायेगी, तो यह भ्रम है। आजके वातावरणमें लम्बे अरसे तक 
कुछ भी होना संभव नहीं है। इसका प्रधान कारण देश में 
आर्थिक कारण के साथ भारी उद्योगों, व्यापार एवं रसायनों का 
उपयोग है । ये पूंजीपति सदा इस वातके लिये सचेष्ट रहते हैं 
कि किसी भी प्रकार उनके զոր कमी न आने पाये । यह सभी 
जानते हैं कि अमरीकाके लोग विश्वमें वायु, पानी एवं खाद्यके 
विषसे सवसे अधिक պապ हैं, फिर भी उन्हें इसकी अधिक 
चिन्ता नहीं है । 
आप देख, प्राय: प्रत्येक राष्ट्रमें रासायनिक श्रीषधि 
चिकित्सालय-उद्योग केवल “अधिक वीमारी--प्रधिक लाभ” के 
सिद्धान्त पर आवारित Š | सरकार की एजेंसी, जिसे हम मानते. 
हैं कि वह हमारे आहार, खाद्य एवं वातावरण को 'विषो से 
बचायेगी, पूर्ण रूपसे उपरोक्त स्वार्थो से नियंत्रित होने के कारण 
हमारी रक्षा करने में SS है | 
. वास्तव में यदि आप चाहते हैं कि आप उस घातक 
विषेले वातावरणते, जिसमें um रहते हूँ; तथा विषले पानी और 
fast भोजन से बच्चें तो आपको աա स्वयं करनी 
पड़ेगी । यह काम अन्य कोई नहीं करेगा | 
आप FAT कर सकते हैं । 


जन कल्याणकारी वैज्ञानिक इस प्रश्नका अच्छी तरह 
अध्ययन एवं अनुसंघान करके इस नतीजे पर पहुंचे हैँ कि बहुत 
से ऐसे उपाय हैं कि जिनका उपयोग कर आप अच्छे रास्ते पर आ 
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सकते Ea आपके शरीरको क्षति पहुंचाने वाले इस सामान्य विषको 
हवामें, पानीमें, खाद्यमें आप ग्रंशतः कम कर सकते हैं । कुछ और 
विटामिन एवं प्राकृतिक लवण विपको सामान्य कर सकते gl 


कई खाद्य आपके शरीरमें यानी भ्रापकी ग्रांतोंमें उपयोगी 
कीटाण उत्पन्न कर मदद कर सकते हैं कि जिससे भोजन विष- 
रहित हो सकता है । आपकी विष-प्रतिरोधक शक्ति बढ़ सकती 
है। यहां हम कुछ साधनोंको Հոպ जिनके द्वारा आप 
अपनी रक्षा कर सकते š | 
कार्वन सोनो ग्राक्साइड (Carbon monooxide) 

यह प्रदूषित «ապէ स्वास्थ्यको सबसे अधिक क्षति 
पहुंचाने वाला AT होता है । आपके शरीरके कोपके ग्रोषजनी- 
करणसे छेइ-छाइ करता है जिसके फलस्वरूप हमारे फेफड़े पर्याप्त 
भ्रोषजन प्राप्त नहीं कर पाते हैं । इससे स्वास्थ्य खराव होकर 
फुफ्फुसीय ब्रण, सिर-दर्द, सांस का छोटा होना, वायु-स्फीति, 
रक्ताभाव, हृदय ग्रौर ՊԱԿԱ भी हो सकता gl 
रक्षा के साधन | 

१. विटामिम ई.--यह तंतुओं के ओपजनीकरण को 
उन्नत करता है तथा ग्रोपजन की आवश्यकता को कम करता 
है । रक्त-संचार में अनावश्यक तंतुओ के श्रोपजनीकरण को 
रोकता है 1 L 

मात्रा--नित्य ४००-६०० अन्तर्राष्ट्रीय इकाई तक । यदि 
आप रक्तचाप ud हृदयरोगसे पीड़ित हैं तो और भी अधिक । 
विशेष अवस्थामै चिकित्सकसे राय लेनी चाहिए | 

२. विदामिन बी. १५ _शरीरमें झोपजनके भार 
को सहन करनेकी क्षमता ग्राती है dix यह कार्बन मोनो- 
आवसाइडसे उत्पन्न क्षतिसे बचाता हैं । 
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३० मिलिग्राम की मात्रा में दिन में तीन बार लेना 
चाहिए । 

३. faatia ए०--इसमें ՀԱՎ .मोनोग्राक्साइडके 
विरुद्ध रक्षा होकर कोषों को अधिकसे श्रधिक ओषजन मिलता 
है। खुराक--२००० यू. एस. पी. यूनिट प्रतिदिन और वहुत 
खराब अवस्था में ५०००० यूनिट तक लिया जा सकता है | 
आक्सजोन तथा नाइट्रोजन डाईग्राक्साइड (Oxzone 
and Nitrogen Dioxide) 

यह प्रकाश रासायनिक (Photo-Chemical) 
वायु प्रदूषणकारी գար स्वास्थ्यको क्षति पहुंचाने वाला 
तत्त्व है । इससे श्वास-प्रणालीमें अनेक अव्यवस्थाएं पैदा हो 
सकती हैं, विशेषकर वायु-स्फीति रोग । 


रक्षा-साधत्त 


विटामिन ए.- श्लैष्मिक किल्ली एवं फुफ्फुसकी रक्षा 
करता हे । ग्रोजोन, नाइट्रोजन, डाईआक्साइड एवं प्रदूषणकारी 
तत्त्वोसे हुई क्षतिसे रक्षा करता है । 


Հ. विटामिन ई.--भोजन तथा झाकसजोन नाइट्रोजन 
डाइग्राक्साइडके विषाक्त प्रभावसे रक्षा करता है। संस्थानमें 
आक्सजोन द्वारा नष्ट होनेवाले विटामिनको बचाता है । 

मात्रा--नित्य १२०० զօ go तक | 
सीसा (Lead) 

वायु, पानी एवं खाद्यमें सीसा बढ़ती हुई मात्रामें पाया 


जाता है। यह बहुत ही घातक घातु है। यहां तक कि बहुत 


सुक्ष्म मात्रामें होनेपर भी क्षति पहुंचा सकता है । यह मुख्यतः 
सीसा के गैसोलाइन (Gasoline) से आता है। लेकिन 


j 
| 
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सीसायुक्त रंगमुत्तिका की पालिश (Ceramic glaze ) एवं 
अन्य औद्योगिक साघनोंसे भी आता E | 

सीसा, संचित विष है। सीसाके विषका प्रारम्भिक 
निदान मुश्किलसे होता है । इससे भूखका अभाव, थकान एवं 
स्तायु-दौर्वल्य होता है । विष इकट्ठा होनेके साथ ही यह 
ुर्दा, यकृत, हृदय एवं स्नायु-संस्थान को क्षति पहुंचाता हँ 
ՅԱՅ चाव, शाक्षाओंका पक्षाघात, अंधापन, मासिक उपद्रव; 
मस्तिष्कीय मंदता एवं पागलपन भी हो सकता है। इससे 
रक्ताभाव, नपुंसकता, वंध्यापन एवं गर्भपात भी हो सकता है | 
सीसा-विष भावी माताके लिये वहुत ही खतरनाक & । बच्चों 
का विकास क्षीण, स्तायविक एवं मानसिक असंतुलन हो जाता 
है। 
रक्षाके साधन 

कैलसियम--पाचन संस्थानकी विपसे रक्षा करता E 

सीसाके विषको रोकता एवं निकालता है 1 

मात्रा--नित्य ५-१० टेबुलेट बोनमीलकी या कैलसियम 
लैक्टेट | कैलसियम सीसा-जन्य उदर-शूलको दूर करता है । 

विटामिन डी.--सीसाजच्य विषके लिए कैलसियम-युक्त 
विटामिन डी. उपयोगी है । सीसाविषसे उत्पन्न विकारों में देनेसे 
ठोक होनेमें सुविधा होती हैं 1 | 

विटामिन सी.--जोरदार विष-्रतिरोधक है । सीसाके 
विषाक्त प्रभावको सम करता है 1 सीसासे विशेष पेशियोंकी 
रक्षा करता है | | 

मात्रा--नित्य सामान्यतः १००० से ३००० मिलीग्राम 
एवं तीव्र दशा में १०,००० तक लिया जा सकता है L 
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विटामिन वी.-१--सीसाजन्य क्षतिके प्रभावको रोकनेमें 
समथ है । 

मात्रा--नित्य २५ से १०० मिलीग्राम, ऊंची शक्तिकी 
बी कंप्लेक्स टेवुलेट के साथ । 

विटामिन ए.--किण्वको, जो सीसा-विषाक्तताको द्र 
करनेमें लगे हूँ, सक्रिय करता है | 

मात्रा--२५,००० Zo Fo | 

लीसिथिन--शरीरमे विषको सम करता है। सीसा 
द्वारा स्नायु-रक्षा, क्षतिग्रस्त स्नायु-संस्थानकी रक्षा करता है । 


मात्रा--नित्य १-२ वडा चम्मच दाना (ग्रेनुलर ) के 
रूप में। 


खनिज तथा सुक्ष्म तत्व-प्रक 
टिकियाके रूपमें या प्राकृतिक जैसे समुद्री जल । डा० 
हेनरी स्क्रायडर (Schroider) के अनुसार खनिज तत्त्व-प्रधान 
आहार सभी प्रकारके घातु-विषोंको रोकता है । 
पोटेशियम भ्रायोडाइड--संस्थानमें सीसासे मिल जाता 
है और शरीरसे इसके निष्कासनको उन्नत करता है । 
सिगरेट पीना त्यागना--सिंगरेट पीने से नित्य २५ 
प्रतिशत सीसा आमाशयमें बढ़ सकता है | 
फल--्रचुर मात्रा में लेने से संस्थानसे सीसा-विष 
निकालने में सहायक होता 2 । 
एलजिन (Algin)—srar सीसाको निकालनेमें 
सहायक हे । यह छोटी आंतकी ` दीवारोंसे. सीसाके साथ asa 
होकर घूमता है। यह सीसासे सटता है और उसे बाहर 
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निकालता है । एलजिन पाउडर पेय एवं खाद्यके साथ मिलाया 
जा सकता है 1 

पारा (Mercury)—ag adum — वातावरणमें 
सबसे श्रधिक ग्रोतप्रोत विष है। इसने तो जमीन, पानी एवं 
खाद्यको विषाक्त कर दिया है 1 पारा went एकत्रित विष है । 
इससे मस्तिष्क एवं केन्द्रीय स्नायृ-संस्थानंको क्षति पहुंचती है! 
किण्व क्रियामें छेड़छाड़ करता है । yal एवं यकृतको क्षति 
पहुंचाता है तथा पक्षाघात और अन्बापन भी हो सकता है। 
रक्षा के साधन 

१. sud योस्ट-में एक ऐसा सिलिनम (Selenum) 
सूक्ष्म खनिज तत्त्व होता है, जो पाराको TA नष्ट करता है । 

मात्रा- नित्य ३-५ बडा चम्मच । . 

Հ. सजीव खादजन्य खाद्य व्यवहार करें । प्रचुर मात्रा 
में अपक्व फल एवं सब्जीका रस पीये | 

३. नलके पानीको न पीये । केवल शुद्ध झरना, नदी 
या कुएंका पानी पीना चाहिये । 

४. काफी wr विटामिन सी., ई., ए. एवं वी. 
कप्लेक्स लेना | ये जोरदार विष-निष्क्रासक Š | 

५, कैलशियम पाराको सम एवं निष्कासित करता है, 

खू राक--नित्य १००० मिलीग्राम । 

६. ,हाइड्रोक्लोरिक एसिड--यदि आपकी आयु ४० से 
अधिक है और हाइड्रोक्लोरिक एसिड (Qao सी० झाई०) का 
अभाव है तो प्रति आहारके वाद १ टिकिया लेनी चाहिये । 


लिसिथिन--पाराके विष-प्रभावको कम करता है । 
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मात्रा--२ से ३ बड़ा चम्मच नित्य लेना चाहिये | 


"Sto Sto eto 
इस समय डी० Sto टी० हर जगह व्याप्त है । यद्यपि 
श्रमरीका सरकारने इसके व्यवहार को सीमित कर दिया है फिर 
भी विश्व भर में विशेषकर पिछड़े हुए देशोंमें काफी मात्रा में 
“व्यवहार होता है 1 यदि भ्राज अचानक डी० डी० टी० का व्यवहार 
रोक दिया जाय तो भी qg पूर्व उपयोग किया हुआ वातावरणमें 
कायम रहेगा d 
शरीरके वसा-तन्तुमें डी० डी० cto विशेषकर इकट्ठा 
होता है। जल्दीसे वजन घटानेका कार्यक्रम घातक होता है 
क्योंकि विष घुलकर एवं छूटकर सम्पूर्ण संस्थान को क्षति पहुंचा 
सकता है । यदि रोगीको उपवास वजन घटाने के लिये करना 
हो तो क्रमशः वजन घटाना चाहिये । 
“रक्षाका साधन 
१. नठा तथा दहीके कीटाणु aia में एकत्रित डी० डी० 
टी० के विषको सम करते हैं, इसे सुरक्षित बनाते हैं। शरीरपर 
इसका क्षतिकारी प्रभाव कम हो जाता है । 
२. लिसिथिन--लिसिथिन डी9डी०टी० के प्रभावको 
रोक सकता है और शरीर पर हानिप्रद प्रभाव नहीं पड़ने देता | 
मात्रा--नित्य २-३ बडा चम्मच दानाके रूपमे लेना 
«ՀԵՀ | 
३. दघिजल- यह आंत्र-उपयोगी कीटाणुओंको पोषण 
प्रदान करता है आर Slo Slo cto को सम करता है լ 
४, विटामिन सौ०--डी० डी० टी० विष को सम करता 
है और इससे Կարո रक्षा होती है । 
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केडेसियस (Cadamium)—aga ही सूक्ष्म मात्रा 
में प्राकृतिक रूपमें उपयोगी है, पर वातावरणके प्रदूषणमें बहुत 
ही घातक है। यह इंजिनोंसे निकलने वाले घुंआंमय anm 
होता है । वहुतसे गैसोलीन एवं लुब्रीकेटिंग तेलोंमें यह होता 
है। आमतौरसे यह फास्फेट զա रहता है और घरतीको 
प्रदूषित करता है भौर विशेषकर वहां के सब्जी एवं भ्रन्नकण में । 

कलईदार वतंन इस्तेमाल फरनेसे भी यह विष ar 
जाता हे 1 विषाक्त कंडेमियम वतंनकी कलई को श्राकर्षक रंग 
देने के लिये व्यवहार किया जाता है | 

स्वास्थ्यके लिये यह सीसासे भी अधिक खतरनाक है। 

इससे उच्च रक्तचाप एवं हृदयरोग हो सकता है D इससे 
रक्ताभाव, फुफुफ्सीय FAT रोग, गुर्दा-क्षति, वायु-स्फीति आदि 
रोग MAMA प्रकट हो जाते 31 
रक्षाका साधन 

१. विटामिन सी.--#डेमियम-जन्य रोग एवं विषसे 
रक्षा करनेका सर्वोत्तम साधन E | 

मात्रा--जीणं रोगों में नित्य ३००० मिलीग्राम तक और 
तीब्र विषाक्तता में और अधिक । | 

Հ. जिक-प्रधान, (Zinc rich) शामिल खाद्य, जैसे 
लोकी-बीज, सूर्यमुखी-वीज एवं अन्य अपक्व बीज, गिरीफल, पूर्ण 
श्रत्नकण लेना चाहिए । जिक कॅडेमियम के ग्रात्मसातको रोकता 
ë । कैडेमियम एवं जिक रासायनिक दृष्टिसे परस्पर-विरोधी हैं । 

३. मैदा एवं इससे निमित सभी चीजोंका त्याग करें| 
यह पूर्ण गेहूं में उपस्थित है किन्तु ७८ प्रतिशत चोकरमें चला 
जाता है । गेहू-प्रंकुर पीसनेकी प्रक्रिया एवं मंदामें प्रचुर मात्रामें 
कँडेमियम (Cadamium) रह जाता ë । 








६४ स्वस्थ आहार 


v. कलईदार बतेनकी जगह मिट्टी, लकड़ी या काँचके 
बतंन व्यवहार करने चाहिए । 


नियमित रूपसे नलका पानी न पीयें | यदि आप शहर 
में रहते हैं तो नलके पानीमें क्लोरोफिल-युक्त हरी पत्ती, गेहू का 
जवारा, पालक, मेंथी या आमके १० तोला कोमल पत्तोंको नलके 
Հ गैलन पानीमें २ घंटे तक रखने के बाद पानी छान कर पीये । 


स्टांटियस ६० 

न्यूकलीयर परीक्षणसे उत्पन्न स्ट्रांटियम विषसे सारा विश्व 
दूषित हो गया है । वैज्ञानिकोंने कहा है कि पहलेसे ही लोगोंकी 
हड्डीमें खतरनाक मात्रामें रेडियो-एक्टिव स्ट्रांटियम ६० मौजूद 
Zl वह जीवन-भर शरीरमें रहता है। रेडियो-गति व किरण 
जैसे ऐक्सरेसे निकला हुआ | 


 रक्षा-साधन 


१. एलजिन--समुद्री घाससे निकाला हुश्रा सत्त्व है । 
इससे रेडियो-एक्टिव स्ट्रान्टियम ६० बड़ी तेजीसे शरीरसे 
निकलता है । मोटा करने वाले साधन अन्नश्वेतसार आदिके वदले 
एलजिन का व्यवहार करना चाहिए। , 


q. पेक्टिन (Pectin) ---छोटी ग्रांतोमें रेडियो-एक्टिव 
स्ट्रोटियम Տօ के आत्मसातको घटाता हे । 

हड्डियोंमें विष को जमा होनेसे रोकता है । 

सुयमुखीके वीजसे निकला पैक्टिन भी उपयोगी है । 


३. केलसियम तथा मंगनसियम--दोनो पाचन-संस्थानसे 
स्ट्रांटियम ९० को निकालनेमें सहायता करते हैं । 


PE SOOO ES Id Se (०.८. न 
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४. सठा-दही--गआंत-में एकत्रित.' क्रियाशील रसायनको 
साफ करता है एवं उन्हें निकालता है ।. एक लीटर .मठा नित्य 
पीना चाहिए । 


५. यी० कस्प्लेकश या qaq यीस्ट--रेडिएशनके विरुद्ध 
रक्षा करता है । 

Հ. समुद्री घास (1९610 )--सट्रान्टियम com जज्बं 
होने को ५०-८० प्रतिशत रोकता है। 


नित्य १ से २ बड़ा चम्मच दाना लेना या X से २० 
टिकियो, और उपलब्ध हो तो १ तोला ताजा लेना चाहिए । 

v. लिसिथिन-रेडिएशनके प्रभावको समाप्त कर 
सकता E 


८. रेडियेशनकी विषाक्तताको विटामिन. ई०, dto एवं 
बी० कम्प्लेक्स निकाल सकता है । 


रेडियोएक्टिव आयोडिन (आयोडिन) 

रेडियोएक्टिव झायोडिन बहुत ही खतरनाक d! यह 
स्ट्रान्टियम ६० से भी अधिक विषाक्त हो सकता है । यह अधिक- 
तर दूधमें पाया जाता है । अतः यह գինա हानि पहुंचा 
सकता है । à 

संस्थान द्वारा रेडियोएक्टिव बड़ी तेजीसे जज्व होता है । 
यह मुख्यतः चुल्लिका ग्रंथिमें इकट्ठा होता & । जब इसकी मात्रा 
अधिक हो जाती है तो चुल्लिका-कँसर हो जाता है | 
रक्षा-साधन 

१. समद्री घास--जब संस्थानमें सजीव लवण ग्रायोडीन 

पर्याप्त मात्रामें पाया जाता है तो वह रेडियो-एक्टिव आयोडिन 








ՀՀ स्वस्थ आहार 


संस्थानमें चुल्लिका-ग्रंथि द्वारा जज्ब नहीं होता । भ्रायोडीन- 
प्रधान खाद्य लेना चाहिए । 


मात्रा--१-२ बड़ा चम्मच या ५-१० टिकिया नित्य' 
लेनी चाहिये । 


एक्सरेज् 
चिकित्सालयोंके डाक्टर, दंत-चिकित्सक तथा अस्थि- 
चिकित्सक एक्सरेजका अविवेकपूर्ण व्यवहार करते हैं और उसके 
खतरेको नजरन्दाज कर देते Š l एक्सरेज यहां तक कि बहुत 
सुक्ष्म मात्रामें भी इकट्ठा होता है । कलाई की घड़ीसे या अलार्म 
घड़ीमेंसे एवं रंगीन टी० वी०से छोड़ा हुआ भी खतरनाक हो 
सकता है | 
afar wem; (Over exposure) Հ लुकेमिया 
"uer दोष एवं ग्रीष्मकाल में उदरपर एक्सरे लेने पर 
मां;एवं बच्चामें भी लूकेमिया दोष ग्रा सकता है । 
रक्षा-साधन 
१. रुटिन (1रेप्र11)-पशु-परीक्षणमें पता चला है 
कि यह एक्सरे-जन्य रक्तस्रावको घटाता एवं सुक्ष्म रक्त-नलिकाग्ों 
की दीवालों को शक्तिशाली बनाता है । अति एक्सरे-प्रयोग जन्य 
मृत्युको विटामिन पी० घटाता है । 
मात्रा--रक्षात्मक मात्रा नित्य १००-२०० मिलीग्राम और 
उपचार प्रयोगमें ५०० मिलीग्राम तक लिया जा सकता है । 


विटामिन सो०--रुटिनके साथ पर्याप्त मात्रामें सी० लेने 
से रुटिनकी शक्ति बढ़ती है और एक्सरेसे हानिको रोकता है। | 


. .पेटाथनिक एसिड--रेडियमकी हानिको रोकता है। 
पञशु-परीक्षणपर इसके-प्रयोगसे शत-प्रतिशत लाभ हुआ है। — 
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मात्रा--रोकथाम के लिये बच्चों को ५ से १५ मिली- 
ग्राम ग्रौर प्रौढ को २५-५० मिलीग्राम नित्य लेना चाहिये । 

qud योस्ट --रेडियमके विरुद्ध शुद्ध यीस्ट age ही लाभ 
करता है । 

५, विटामिन एझ०--ठंडे तरीके (लकड़ीके कोल्ह) S 
निकाले हुए सभी शुद्ध वनस्पतिजन्य तेल हानिप्रद प्रभावको 
रोकते हैं । 

६. इनोसिटल (110501) --लिसिथिनमें प्रचुर 
मात्रामें होता Հ: एक्सरे तथा अन्य किरण-जन्य हानिसे 
बचाता d | 

e. sta (Lemon) Aan नीवू के छिलकेपर 
कई चिकित्सालयोंमें प्रयोग करके फल निकला है कि इससे सभी 
प्रकारकी क्षतिकारी किरणोंसे रक्षा होती ë I 

लिसिथिन--२-३ वड़ा चम्मच लेनेसे रेडिएशन के 
प्रभावको रोकता है । 

नोट : जब एक्सरे या अनावरण (Exposure) उपचार 
देने की बात हो तो प्रचुर मात्रामें ऊपर बताये विटामिन एवं 
लवण लेनेसे उसका कुप्रभाव कम हो जाता है और फिर तो 
रेडिएशनकी अधिक मात्रा कम क्षतिके साथ ली जा सकती है । 


ՎԱ का विषाक्त प्रभाव 
सभी रासायनिक भौषधियां «զամ विषाक्त होती हैँ 
और उनका साइड प्रभाव हानिप्रद ան कम से कम १० 
प्रतिशत रोगी ग्रौषधि-जन्य रोगों से पीडित ոց यहां तक 
कि एस्पिरिनसे भी लाखोंकी गम्मीर क्षति एवं मृत्यु होती है । 
बहुत-सी औषधियाँ Հար किण्व एवं विठामिनकी 





< `` ` ` ` ` स्वस्थं आहार 


क्रियासे छेड़-छाड़ करती हैं । «զ चपाचपय में एवं शरीरकी 
परक्रियामें अव्यवस्था होती है । ग्रोषधिसे महत्वपूर्ण लवण एवं 
विटामिन नष्ट होते हैं एवं उन्हें जज्ब होनेसे रोकती है। बहुत 
सी झौषधियोंसे यक्कत-गुर्दाको क्षति एवं गम्भीर रोग होता है । 
यहां तक कि नपुंसकता, वंध्यापन एवं कैंसरतक भी हो जाता है | 
रासायनिक औषधि केवल झापत्ति-कालमें निपुण चिकित्सकके 
आदेशपर ही व्यवहार करनी चाहिये । 


रक्षा-साधन 


१. जब कभी आप किसी प्रकार की झौषधि लेते हैं तो 
आपको विटामिन सी. की बड़ी मात्रा १०,००० मिलीग्राम प्रति- 
दिन लेनी चाहिए | एवं कोई भी जीवाणुनाशक लेनेके बाद वी. 
कम्प्लेक्स विशेषकर बड़ी मात्रामें लेना चाहिये । लिसिथिन २-३ 
बड़ा चम्मच नित्य लेना चाहिये । इन «ոխ औषधि द्वारा 
होने वाली क्षतिसे रक्षा होती है। 3 


q. विटामिन सी. तथा š. -एस्पिरिनके हानिप्रद 
साइड प्रभावको रोकनेके लिये बहुत ही ग्रावद्यक Յ| 

३. Wet एवं दुग्धजल--यदि जीवाणु-नाशक को इंजेक्शन 
'एवं मुंह दारा लिया गया हे तो दही-मठा या एसिडोफिल्स 
कलचर लिया जाना चाहिये । दवा लेनेके वाद काफी समय तक 
लेना चाहिये | इस प्रकार जीवाणु-नाशक तत्त्व द्वारा उपयोगी मृत 

-कीटाणुओको पुन: स्थापित किया जाता है । 

नाइटूट एवं नाइट्राइट्स 

अनेक खाद्य-विषयक प्रक्रियागत मांस विषाक्त रासाय- 
TH Teal द्वारा परीक्षित किये जाते हैं! ये ताजे मांसमें भी रंग 
बढ़ानेके लिये व्यवहार किये. जाते हैं। यहां तक कि बच्चोंके 
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साथमें भी नाइट्रेट होता है । नाइट्रेट खादमें भी सामान्यतः 
व्यवहार किया जाता है जिससे घरती एवं पानी की पूर्ति भी दूषित 
(Contaminate) हो जाती हैं i 


नाइट्रोसेमिया (Nitrosamia) नाइट्रेट आन्तरिक 
व्यवहारसे वनता है। यह वहुत ही विषाक्त है । इससे यकृत, 
आमाशयिक व्रण, स्वरनली, (Esophagus), मूत्राशय, गुर्दा 
एवं अन्य कई श्रवयवोंमें कंसरके अलावा रक्तचाप एवं हृदयरोग 
भी हो सकता है | 

नाइट्रेट तथा नाइट्राइटस संस्थानमें कैरोटीनको विटामिन 
v में परिवर्तित होनेमें छेड़-छाड़ करते हैं एवं संस्थानमें एकत्रित 
विटासिन Կ. को नष्ट करता है 1 
रक्षा-साधन 

१. विटामिन सौ.--बड़ी मात्रा ५००० मिलीग्राम तक 
नित्य तीब्र रोगों में प्रति डेढ़-दो घण्टे पर १००० मिलीग्राम तक 
देना चाहिये । फिर घटाकर ५०० मिलीग्राम तक नित्य लेना 
चाहिये 1 (A recent study conducted at the 
university of Nebraskass Epply, Institute 
for cancer research) से पता चला कि विटामिन सी 
के.आमाशय के नाइट्राइट्स (Nitrates) को समझ सकती है 
एवं इसे नाइट्रोसेमाइन्स (Nitrosamines) में परिबतन 
होने से रोकता है । विटामिन सी. सदा बड़ी मात्राम लना 
चाहिए जबकि नाइट्राइट के बदले खाद्य व्यवहार किया जाय । 
रोकथामकी .दृष्टिसे सदा विटामिन सी. व्यवहार करना 
चाहिये l 
विषाक्त वातावरणके विरुद्ध रक्षाके सामान्य साधन 

इसके qd हानिप्रद तत्व एवं विषसे रक्षाके लिये विविध 
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उपाय बताये गये है । जब आप जानते Š कि आप इस Կազ 
बच नहीं सकते तो निम्नांकित उपाय काममें लाना ही चाहिये է 

सबसे गम्भीर समस्या तो यह है कि अलग-अलग विष 
से ही नहीं, बल्कि चारों ग्रोरसे हमारे अन्दर विष प्रवेश कर . 
रहा है। हम अपने दैनिक जीवनमें रेडियो-एकिटिव तत्वोंके 
ՇՎԱ सँकड़ों रासायनिक विषोंका सेवन करते हैं। यहां तक 
कि जो सजीव खाद-जन्य खाद्य हम खाते हैं उनमें भी प्रदूषित 
वायु-पानी आदिका विष झा जाता है । 


यह निश्चित है कि वातावरणका विष एक लम्बे ग्ररसे, 
यहां तक कि ՀԱՎ वर्ष तक रह सकता है wa: जो इससे 
परिचित हैं उन्हें «Վ. ՀՊԱՀ आगे बताये हुए तत्त्वोंका 
समावेश करना चाहिये, ताकि विषाक्त वातावरणके प्रभावसे 
बचा जा सके | 


१. Fal वाले क्षेत्रोसे दूर रहना चाहिये । इसके लिये 
शहरके बाहर कोई स्थान वना लें और वहांसे कामके लिये 
ԳԵՅ आना चाहिये। वहां आप विष-रहित खाद्य भी पैदा 
कर सकेंगे । यदि զգի मजवूरन घुआं-भरे स्थानमें रहना ही 
पड़े तो वर्षमै एक-डेढ़ महीना शहरसे बाहर जाकर शद्ध वायुमें 
रहना एवं रसाहार वाला उपवास करना चाहिये ताकि यकृत एवं 
फुफ्फुस पुनर्जीवित हो सक । 

२. आप अपने लिये փո घास उत्पन्न कर नित्य 
प्रयोग करें । : | 

३. सजीव खाद-जन्य खाद्यको ही व्यवहार करनेका 
प्रयत्न करे। यथपि आप अपने गृह उद्यानमें जो सब्जी पैदा 
करेंगे वह भी पूर्ण रूप रूपसे विष-रहित नहीं होगी, फिर भी जो 
बाहर से खरीदते हैं उससे वह भ्रच्छी होगी । 
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Y. यदि आपको वाजार से सब्जी एवं फल खरीदना पड़े तो 
उसे खानेके पूर्व West तरह. शुद्ध जलसे घोकर साफ करना 
चाहिये। जो फल-सव्जी घोये नहीं जा सकते, उनका छिलका 
हटा देना चाहिये | 

फल-सब्जीको शेष आसंनिक, डी०डी०टी० एवं अन्य 
विषाक्त छिइकावसे मुक्त करनेके-लिये तीन लीटर पानीमें १ औंस 
शुद्ध हाइड्रोक्लोरिक एसिड मिलाकर घोना चाहिये । 


५. सभी प्रकार के रासायनिक विष अपने गृह उद्यान 
में व्यवहार करना बन्द कीजिये। अपने वस्त्रको साफ «ՀԹ 
लिये ड्ाईक्लीनिगके वदले साबुनका व्यवहार करें । यदि ड्राई- 
क्लीनिग निवाय ही हो तो ड्राईक्लीनिगके वाद उस वस्त्र को 
कई दिन तक हवा लगने दें । 

Տ. उक्त कार्यक्रमसे आपको प्रदूषण से लड़नेकी शक्ति 
मिलेगी । 

७. अपने ग्राहारमें निम्नांकित विटामिन, प्राकृतिक 
लवण एवं खाद्य अवश्य ही रखें। श्रनुसन्धानसे सिद्ध हुआ है 
कि ये विष-निष्कासक, समकारी एवं रक्षात्मक ë । 

१. मठा-दही के कीटाण अनेक विषोंको सम करते हैं और 
विशेषकर Հօ Հօ Հ» विषों, स्ट्रांनटियम ६० ग्रादि विषोंसे 
सुरक्षित रखते हैं और क्षति कम से कम होती है। नित्य आधा 
से १ लीटर तक मठा पीना चाहिये | 

समुद्री घास-_रेडियोएक्टिव विषे विरुद्ध यह जोरदार 
रक्षक है । Fa स्ट्रांटियम एवं रेडियोएक्टिव आयोडिन ५-१० 
टिकिया या १-२ बड़ा चम्मच नित्य लेना चाहिये | 

लिसिथिन-शरीरके समस्त विषोंको सम करता है। 
१-२ बड़ा चम्मच नित्य लेना चाहिये d 
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... .. Ap यीस्टः प्रदूषणके विरुद्ध सर्वोत्तम प्राकृतिक रक्षक 
है 1. -इससे यकृतकी शक्ति बढ़ती- हे । नित्य २-३ बड़ा चम्मच 
लेना निविषकारी प्रभाव करता है । 
विटामिन sto कम्प्लक्स--खाद्यमें स्थित अनेक विषोंसे 
हमारी रक्षा करता है । 
विटामिन बी. १ --सीसाके क्षतिकारी प्रभावको रोकने 
का विशेष साधन है । २५ मिलीग्राम नित्य लेना चाहिये । 
विटामिन बी. १२--वाशु प्रदूषण विशेषकर ՀԱՎ 
डाइआक्साइडके प्रभावको दूर करता Fl १०० मिलीग्राम 
नित्य लेना चाहिये । 
पेंटोथेनिक एसिड--रेडिएशन-जन्य क्षत ग्रादिको रोकने 
के लिये नित्य १०० मिलीग्राम तक लेना चाहिये । 
विटामिन सो०--प्रथम श्रेणीका विष-प्रतिरोधक है । इससे 
[हमारे सभी अवयवों एवं ग्रन्थियों की रक्षा होती है । नित्य ३००० 
मिलीग्राम तक एवं तीव्र रोग में प्रति घण्टा पर १५०० मिली- 
ग्रामसे १० हजार मिलीग्राम तक नित्य लेना चाहिये । 


विटामिन ई०--प्रदूषित वायु विशेषकर नाइट्रोजन डाइ- 
६आक्साइड, कार्बन डाइगाक्साइड कम करता है, यकृत की विष- 
शोधक शक्तिको उन्नत करता है एवं झोषजन की आवश्यकता 
को कम करता है। खाद्य, पानी एवं वायुके प्रदूषणसे रक्षा 
करता है । मात्रा ६०० भ्रन्तर्राष्ट्रीय इकाई है । (हृदयरोग, 
वातरोग एवं रक्त-चापसे पीडितोंको मात्रा इससे कुछ अधिक 
लेनी चाहिये । 

् विटामिन ए०- शरीर में ओषजन शक्तिको बढ़ाता है | 
विष-प्रतिरोधक प्राकृतिक साधन है । मात्रा--२५००० यू०एस० 

पी० यूनिट प्रतिदिन लेनी चाहिए À 
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विटामिन dto- -महत्वपूणं एवं विष-शोधक खनिज केल- 
शियम के माथ २५००० զօ go पी० यूनिट प्रतिदिन लेना 
' चाहिये । 

केलशियम एवं मॅग्नेसियम पाचन-संस्थानको शुद्ध करने 
एवं विष-तत्त्वको निकालने में काम आते हैं। जैसे सीसा, पारा, 
स्ट्रान्टियम ९०, रेडियोऐक्टिव विष के कुप्रभात्रको दूर करनेके 
लिये कॅलसियम १००० मिलीग्राम तक एव मैग्नेसियम 
yoo मिलीग्राम तक नित्य लना चाहिये i 


इस զակ ग्पक्वाहार ही सस्ता, सावंभोम एवं ad- 
मुलभ साधन है। इसमे भी अन्नकण एवं बीज आदि, जो 
ՆՈՎ किये जा सकते हैं, प्रंकुरित ही लेने चाहिये । 





क्षार-ग्रम्ल श्राहार-तालिका 


संतुलित शरीरका रसायन-शास्त्रकी दृष्टिसे स्वास्थ्यको 
कायम रखने तथा रोगको दूर करनेमें महत्वपूर्ण स्थान है । श्रति 
अम्लता ही तमाम रोगोंक्रा, विशेषकर संधिवात एव वांतरोगोंका, 
प्रमुख कारण Š । 


सभी खाद्य शरीरमे जलते हे और सामान्यत: उसे पचा 
हुमा कहते हैं और पचनेके बाद राख (Ash) रह जाती है। 
यह्‌ खाद्य-राख सम, अम्ल या क्षार होती है और यह निर्भर करता 
है खाद्यके खनिज घटकपर । कुछ खाद्य अम्ल एवं कुछ क्षार- 


राख छोड़ते 21 अम्ल राख उस समय होती है जब शरीर 
मम, तंतु एवं खाद्यमें क्षारका अभाव होता Š | 


इसलिये प्राहारमें क्षार एवं տոր उचित अनुपात 
होना अनिवायं है । .सामान्यतः स्वास्थ्य प्रद आहारम प्राकृतिक 
अनुपात ८० प्रतिशत क्षार एवं २० प्रतिशत अम्ल हाता हे । 
जब यह अनुपात रहता है तो शरीरकी रोग-प्रतिरोधक शक्ति 
कायम रहती है । किंतु जब are बढनेसे रोग होता है ता 
उसे तेज़ी से दूर करने के लिये हमारे आहार में सामान्य 
झनुपातसे अधिक क्षारकी आ्रावश्यकता होती है । क्षार अम्ल 
को सम करता है प्रतः सभी रोगोंके उपचारमें क्षारकी मात्रा 
प्रधिक श्रथवा शत-प्रतिशत रहने स ग्रन्दरका अम्ल सम होकर 
( रोग का कारण दुर होकर] पुन: स्वास्थ्य प्राप्त होता हे | 


x 
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| स्वस्थ ԿՀՎ पर्याप्त मात्रामे क्षार एकत्र रहता है । 
ग्रौर श्रापत्ति-काल में, जब हमारे अन्दर अम्लोत्पादक खाद्य 
भ्रधिक मात्राम ग्रा जाता है तो वह उसंसे रक्षा करता ga किन्नु 
यह सामान्यतः संचित क्षार घट भी सकता हे । जब क्षार एवं 
अ्रभ्लका अनुपात ४-१ के बदल ३-१ हा जाता है तो गंभीर 
रूपसे स्वास्थ्य गिग्ता है । हमारा स्वास्थ्य तभी कायम रह 
सकता है जब हमारे տո पर्याप्त मात्राम क्षार सचित हो 
प्रौर समस्त झरीर-तंतुओं एव रक्तमे क्षार-प्रम्ल का अनुपात 
ठीक हो । 
qd बताये हुए आहार स क्षार- अम्लका संतुलित अनुपात 
रहेगा । जैसे अम्लकारक प्रथम साद्य समुदाय (बीज, गिरी- 
फल एव अन्न) द्वितीय तथा तृतीय म्वाद्य-ममुदाय (सब्जी 
एव फल) से, अच्छी तरह संतुलित होना है। सर्वोत्तम 
स्वास्थ्यस प्रातप्रात एव अधिक-स-ग्रधिक रोग-प्रतिराधक शरीर 
क लिये आपके ग्राहारम क्षार कुछ अधिक ही होना चाहिए । 
यो तो आादशं ग्राहार में क्षार-ग्रम्ल का अनुपात ८०-२० का 
होना ही चाहिए वर झाजके प्रदूषित वातावरण में ९०-१० का 
अनुपात ग्रधिक सुरक्षित है । , 


यहां हम यह बता रहे है कि सामान्य खाद्यमें अनुमानित 
क्षार-प्रम्ल की मात्रा कितनी होती है । 


क्षार-कारक खाद्य 
ԲՈՀ ३०.० आलू २.० 
ग्रनन्नास २.० 
खूबानी ६.५ पातगो भी १.८ 


पालक ८.० ` ग्रैपफ्रुट १.७ 
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अधिकांश अन्न अम्लोत्पादक हैं զիկ बीज एवं 
अन्न, प्रंकुरण के दौरान, अधिक क्षारीय हो जाते हैं । 

सभी हुरी सब्जियां एवं फल uafar क्षारीय है । 
सबसे अधिक क्षारीय हुँ -श्रंजीर, सभी हरी सब्जियों के रस 


एवं गाजर, अजवाइन, ग्रनन्नास एवं साइट्रस फल --संतरा, 
मुसम्मी, माल्टा ग्रादि i 
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शष्क घर्षण ( Dry. Friction ) 


सरल किन्तु . जादूभरा. पुनयो' वन-प्रदाता प्रयोग 


,. WWE ऐसी साधारण तकनीक बतानेका प्रयत्न करूंगा 
कि जिसका नतो कोई मूल्य है ग्रौर न किसी प्रकारकी 
परेशानी; हां, केवल नित्य ५-१० मिनट ग्रापका समय लग 
सकता है किन्तु वदलेमें यह ऐसा स्वास्थ्य, उत्तम छवि एवं ate 
'जीवन प्रदान ` करेगा जो लाखों պր भी नहीं खरीदा 
जा सकता | इसका सफल व्यवहार मैंने अपने रोगियों एवं अनेक 
विद्याथियोंपर भीः १०-१५ ada किया हे । सामान्य रोगोंकी 
कौन कहे, इससे संधिवात (Arthritis), वात एवं रक्त- 
चाप भी ठीक हो सकता है। जो अपने दैनिक մոր इसका 
अभ्यास करते Š उनके स्वास्थ्यमें चार चांद लग जाते Ë | जो 
बिस्तरपर पड़े हैं और जो रोग-मुक्त होकर स्वास्थ्य प्राप्त कर 
रहे हैं उनके लिए तो zz बहुत ही उपयोगी 


सुखा घषण लेने की. विधि 

घर्षणके लिए विदेशोंमें सर्वोत्तम साधन प्राकृतिक सुअरके 
'बालोंका Sar है किन्तु हमारे देशके, विशेषकर जनसामान्यके लिए 
ag कठिन है । am की जगह, घर्पणके लिये सामान्यतः हम 
'निम्नांकित वस्तु्रोंका व्यवहार कर सकते हैं--- 


१, वटा हुआ तौलिया | 


ग 








&o स्वस्थ भग्राहार 


२. मोटा ख्रदरा 'कपड़ा | 
. ३. रोयेंदार तौलिया | 

४, घीयातरोई का भामा । 

५, नारियल का Գի रेशा ! 

इसके अलावा अन्य जिन चीजों से भी घर्षण कर सकें । 


किन्तु नाइलोन «Վ कृत्रिम - रेशमका कपड़ा कभी 
भी व्यवहार नहीं करना चाहिए | यह त्वचाके लिये बहुत ही 
हानिप्रद है । 


प्रारम्भ में कम सख्त तौलिया या अन्य सामानका ही 
व्यवहार करना चाहिए और क्रमश: सख्त कर सकते Š । प्रारम्भ 
में मंदगतिसे किन्तु त्वचाके զազա जानेपर तेजीसे घर्षण 
कर सकते हैं I 


घर्षण पेरकी एड़ीसे प्रारम्भ करें। तौलिया आदिको तेजी 
से चक्करदार गति बनानी चाहिए और शरीरके प्रत्येक भाग 
में घर्षण करें जितना आप सहन कर सकें, ब्रृशको ग्रपने शरीर: 
पर दबात हुए घर्षण करें । प्रत्येक व्यदित्तकी त्वचामें अनुभति- 
क्षमता (Sensetivity) होती ë i qe की अपेक्षा कुछ लोग 
अधिक सख्त घर्षण सहन कर सकते हैं। शरीरके विभिन्न अंगों 
पर संवेदनशीलता भिन्न-भिन्न होती हे । मुख, जांघ का भीतरी 
भाग, उदर एवं सिर aaa अधिक संवेदनशील भाग ë 1 घर्षण 
क्रमश: प्रथम wis, फिर हाथ, aig, पीठ, उदर, सीना, गर्दन एवं 
मुंह आदि पर करना चाहिए । 
घर्षण उस समय तक करना चाहिए जब तक कि आपकी 
त्वचा गुलाबी, गरम एवं प्रदीप्त न हो जाय । सामान्यतः समयः 
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५-१० मिनट लगता है । इसका मजा տ जानेपर आप इसे छोड़ 
ही नहीं सकते । पीठके घषंणके लिए लंबे तौलियाको तिकोना' 
लपेट कर घर्षण करना चाहिये । 


घर्षण के बाद फव्वारा 

सूखातोलिया-धर्षणके वाद त्वचाकी मृत परतको साफ 
करनेके लिए फब्वारा या गीला तौलिया या स्पंज करना चाहिए 
अयोंकि इससे त्वचा की मृत परत काफी मात्रा में टूटती है जिसे 
आप गर्द-गुवारके रूपमें अपनी त्वचापर देख भी सकते हैं । 


फव्वारा लेनेकी दो विधि हुँ । ठंडे प्रदेशमे अदल-वदल 
'कर गरम-ठंडा फव्वारा लेना चाहिए | 


फव्वारा--प्रथम Հ मिनट गरम ՎԱՎ एवं फिर १०- 
Հօ सेकंड ठंडा फव्वारा लेना चाहिए । इस क्रियाको तीन बार 
'दोहराना चाहिए और sr ठंडा ही लेना चाहिए। गरम- 
ठंडा फव्वाराके बाद बदनको मोटे तौलिये और फिर gustu 
'रगडकर त्वचाको अच्छी तरह सुखाना चाहिए | 


दूसरी विधि स्वस्थ व्यक्तियोंके लिये बहुत भ्रनुकूल 
है। सूखा तौलिया घर्षण' लेनेके पूर्व एवं भ्रन्तमें अदल-बदल 
WX गरम-ठंडा wer लेना चाहिए | यदि झाप गरम-ठंडा 
फव्वारा सहन नहीं * कर सकते तो केवल गुनगुने पानीका 
फब्वारा लेना चाहिए किन्तु अदल-बदलंकर गरम-ठंडे फव्वारे 
का बड़ा ही चमत्कारिक प्रभाव होता है । यह शारीरके प्रत्येक 
भागको उद्दीप्त करता है और विशेषकर ग्रंथि एवं त्वचा- 
संस्थानपर पुनर्जीवनकारी प्रभाव देता है । अदल-बदल करके 
गरम-ठंडा फव्वारा एवं तौलिया-घर्षण प्रातः प्रारम्ममे एवं 
अन्तिम सोनेसे ՎՀ लेना बहुत ही उपयोगी है 1 
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गरंम Գորգ “लेते समय सिरपर ठंडे पानीमें भीगी 
निचोड़ी तौलिया रखनी चाहिये । प 


सुखा तौलिया-घषंण क्यों उपयोगो ë ? 
प्रथम कारण--यह ह्वासकारी रोगोंको एवं ग्रसमय के 
बुढापाको दूरकर . कोष-चयापचय एवं कोष-पुनर्जीवन क्रियाको 
उन्नत करता है । दुसरे, यह दोष-अपजनक तंतुओंमें एकत्रित विषसे 
पोषण एवं झोषजनीकरणमें उत्पन्न बाधा को दूर करता हे । 
सामान्यतः आदर्शं वातावरणमें पाचन-संस्थान अपने 
आप विना किसी प्रयासके सफाई करता है। इसकी. त्वचा ही 
इस प्रकार की है कि स्वयं सोचना, स्वयं सुरक्षा एवं स्वयं 
रोग-निवारण करता है । स्वयं सफाईका कायं विशेषकर संस्थान 
के ग्रंथि एवं यातायात संस्थान, विभिन्न Tq, श्लेष्मिक झिल्ली 
झादिसे होता है, किन्तु इनमें सबसे बड़ा निष्कासक अंग है 
आपकी त्वचा | i 


यह अनुमान किया जाता है कि शरीरसे अशुद्ध तत्व 
का निष्कासन त्वचा द्वारा ही होता है। चिकित्सक त्वचाको 
प्रायः तीसरा Yat कहते हैं और वास्तवमे वह है भी । हजारों 
असंख्य सुक्ष्म स्वेदग्रंथियाँ केवल शरीर-त'पको ही स्वस्थ-नियमित 
महीं रखतीं, बल्कि विष-रहित करनेवाले सूक्ष्म ्रवयव (गुर्दा) 
की हैसियतसे Հոր शुद्ध करनेके लिए भी तत्पर रहती हैं और' 
संस्थानको हानि पहुंचानेवाले विषसे मुक्त करती हैं। रासायनिक 
विश्लेषणसे पता चलता है कि पसीनेमें करीव-करीव वही तत्व 
होते हैं जो पेशावमें । मूत्राम्ल मुख्यतः चयापचय की उपज और 
पशाबका सामान्य घटक है और यह पसीनेमें काफी मात्रामें पायां 
जाता है। त्वचाके निष्क्रिय होने एवं इसके रोमकप भर जानेसे. 
करोड़ों मृत कोष, मुत्राम्ल एवं अन्य ग्रशुद्ध तत्व शरीरमें ही रहः 








जाते हैं । निष्क्रिय त्वचाके कारण दूसरे विष-निष्कासक अ्रवथेवों,. 
मुख्यतः यकूत एवं गुर्दा --को निविषीकरण करना पड़ता है, फलतः 
वे बहुत कमजोर होकर रोग-ग्रसित हो जाते हैं । इसके फलस्वरूप ` 
विष तथा व्यथं तत्व तंतुग्नोमे इकट्ठा होते हैं। इस प्रकार त्वचा 
को सक्रिय एवं स्वस्थ रखनेके महत्वको दुष्टिमें रखते हुए उसे 
सदा सक्रिय रखना चाहिए । 


तथ्योसे पता चला है कि नित्य एक died भी अधिक 
व्यर्थ द्रव्य (विष) त्वचा द्वारा बाहर निकलता है और यही 
कारण है कि सर्वप्रथम पसीना निकलनेको ही रोगमुक्त करनेका 
साधन समझा गया | पसीना निकालनेके लिये फिनलँड का सावना 
(Sauna), टर्की का टकिश, (Turkish), रूस का रशियन 
(Russian) तथा रोमका रोमन नहान (Roman bath) 
हजारों वर्षोसे उपचारके रूपमें व्यवहार किया जाता रहा 
है। सत्रहवीं सदी के एक प्रसिद्ध डच चिकित्सक ने कहा है कि 
समस्त जाने गए रोगोंका एक-तिहाई भाग पसीना द्वारा नष्ट किया 
जा सकता है (One third of all diseases can be 
cured by sweatin.) । आयुर्वेद एवं यूनानी चिकित्सा- 
पद्धतिमें भी विभिन्न प्रकारसे पसीना निकाल कर रोग-मुक्त 
होने का विधान है। / 
निष्कासन-कार्यके अतिरिक्त त्वचाका अन्य महत्वपूर्ण 
कार्ये भी है । वास्तवमें हमारा शरीर त्वचा द्वारा साँस लेता है । 
MITT «Վ करता है MIC कार्वन डाईग्राक्साइडको, जो qut 
में रहता है, वाहर निकालता है । कई पोषकतत्त्व भी त्वचा द्वारा 
जज्ब होते हैं। रूसके वंज्ञानिकोंके अध्ययनसे पता चलता है कि 
समुद्रके पानी एवं वायुके खनिजतत्व भी, समुद्रके किनारे रहनेके 
दौरान त्वचा द्वारा जज्ब होते हैं। अन्य वैज्ञानिक अध्ययन 
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से भी प्रकट है कि त्वचा विभिन्न विटामिन, खनिज तत्त्व और 
प्रोटीन भी सीधे त्वचाको देने पर भ्रात्मसात्‌ करती है। काफी 
AA यह भी जाना गया है कि रहस्यमय रासायनिक प्रक्रिया 
द्वारा विटामिन डी. զՎ लेनेपर उत्पन्न होता है। अंतमें त्वचा 
द्वारा विटामिन डी. पाचन-संस्थान में जज्व होता है । 

इन बहुधंधी कार्योके साथ त्वचा महत्वपूर्ण जीवित अवयव 
भी है। दुःख इस वातका है कि आधुर्निक स्वास्थ्याधिकारियों 
द्वारा त्वचाको नजरन्दाज किया जाता है । इस युगमें वर्तमान 
वातानुकूलित वातावरणमें त्वचा कभी जीवनदायी शुद्ध वायु- 
के सम्प्कमें नहीं आती है । सुखी तौलियाकी मालिशसे आपकी 
त्वचा ՀՈՎ होगी एवं व्यायाम भी होगा जिसका चालू जीवनमें 
“अभाव है । 

शुष्क घषंणसे विशेषकर निम्नांकित लाभ होते à— 

१. यह प्रभावकारी STA त्वचाकी मृत परतों तथा अन्य 
अशुद्ध तत्वोंको दूर करता है। 

Հ. यह प्रभावकारी ढंगसे समस्त अवयवों एवं ԿԱՅԱՆ 
विशेषकर त्वचाकी रवत-नलिकाओंमें, रक्त-संचारको ՀՈՎ 
करता है | 

३. यह त्वचाकी निष्कासन समता को उन्नत एवं पुनः 
शक्ति प्रदान कर संस्थानके विषको वांहर निकाल देता है। 


Y. यह हारमोन तथा तैल-उत्पादक ग्रंथियोंको उद्दीप्त 
करता हे । ; 


५. स्तायविक संस्थानको उद्दीप्त कर उसपर शक्ति 
शाली प्रभाव डालता है। | 
E ६. यह सर्दी एवं हीन रक्त-संचारको रोकता है 1 गरम- 
5ंडी फुहारके साथ प्रयोग करने पर इसका सर्वोत्तम फल मिलता 
है । यह स्फुरण उत्पन्नकर पेशियोंको शक्तिशाली बनाता है 1 
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७. यह संस्थानमें एकत्रित वसाको फैला देता है । 


८. यह सुन्दरता एवं प्राभा प्रदानकर नव-जीवन प्रदानः 
करता है । 

९. व्यक्ति हर प्रकारसे उत्तम अनुभव करता है | 

85. सामान्यतः इससे स्वास्थ्य उन्नत होता है और यह 

असमयके वुढ़ापेको रोकता है । 

शुष्क घर्षण बहुत ही ग्रानन्द प्रदान करता है और साथ" 
ही अपने आपमें स्वास्थ्यकी सुखद अनुभूति होती है अभी तो 
मैंने थ्रापसे इसके कुछ ही लाभ बताये हैं पर यदि श्राप इसे अपना 
जीवन-साथी बना लें तो यह आपकी हर प्रकारकी उन्नतिमें चार 
चांद लगा देगा । 
शुष्क घर्षण-सम्बन्धी कुछ महत्वपुर्ण निर्देश 

` १. रोजाना ब्रश, तौलिया या जो भी सामान मालिशके 

लिए व्यवहार करें, उन्हें साबुनसे साफ करके धूपमें सुखा दें L 
घर्षणसे AT आदिमें मेल տ जाता है अतः उन्हें नियमित रूप से 
साफ करते रहना चाहिये ie 

२. स्वास्थ्यकी ` दृष्टिसे परिवारके प्रत्येक सदस्य का 
घर्षण-साधन अलग होना चाहिये । 

३. त्वचा के जिस भागमें प्रदाह, जलन, क्षति या व्रण 
हो, वहां घर्षण नहीं करना चाहिये 1 

४. खोपड़ी पर तो ՍԱՎ ही घर्षण करना sf r 
खोपड़ी के ब्रुश से रक्‍त-संचार Fela होकर बाल केवल विकास 
ही नहीं करता, afer काला भी होता है भर खोपड़ी से रूसी 
समाप्त हो जाती है | 


| 
' 
Í 
p 
' 
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. ४, कुछ लोगोंके चेहरेकी त्वचा घर्षण ..सहन”नहीं कर 
पाती, अतः उन्हें घर्षण नहीं करना चाहिये । और करें भी तो 
घीरे-घीरे कोमल घषंणकरे) ., 

६. यदि आपके पास लम्बे हैंडिलका ga अथवा तौलिया 
हो तो अपने पति या पत्नीसे घर्षण करनेमें सहायता लीजिये । 

gar की मालिश जो लेता है शोर जो देता है, दोनोंके लिये लाभ- 
कारी Š । परस्पर ब्रश की मालिश «ՀԳ वैवाहिक जीवनका 
आनन्द बढ़ जाता है। . : 

७. यदि आपकी त्वचा खुदक है भ्रौर समयके qd ՎԱՅ 
लक्षण प्रकट हो रहे हैं तो त्वचाको स्वस्थ रखने तथा प्राकृतिक 
आकर्षणसे युक्त बनानेके लिये सबसे उत्तम तरीका पूरे शरीरका 

शुष्क घर्षण करना ही है - भौर ՀԱՎ तेलकी मालिश लेकर ՀՎ 
लेना भी बहुत आवश्यक है। इसके लिए तिल, वादाम या 


जैतुनका तेल उपयोगी है । जाड़ेके दिनोंमें सरसों का तेल भी 
उत्तम है | | | 








चिकित्सक : आपकी सर्जीपर 


(Physician at your Disposal 


प्रकृति-हूपी चिकित्सक ग्रापको सुन्दर स्वास्थ्य प्रदान 
करनेके लिये तत्पर है इस सम्बन्धमें हमारे स्वास्थ्य-निर्माणके 
aah वह विशेषज्ञ है और शत-प्रतिशत वह सफल भी होती 
हे । रोगी भले ही उससे विमुख हो, पर वह उसपर दयाकी ही 
वर्षा करी है। 

वह विश्वके चिकित्सकोंमें सबसे अधिक दयावान है और 
बाल, वृद्ध, युवा, शिक्षित एवं धनी-गरीव सवकी समान रूपसे सेवा 
करती Š । वह न तो आपरेशन करती है और न औषधि ही देती 
है और हम सभी उससे परिचित हैं और समय-समयपर उसकी 
सहायता भी लेते हैं । वह हमारी केवल चिकित्सक ही नहीं, 
बल्कि मित्र बनकर हमको सदा जवानी प्रदान करना चाहती है 
अत: आप भी उससे हाथ बढ़ाकर मित्रता कीजिये । सबसे पहिले 
आप जीवनदाता चिकित्सक सूर्य से मिलिये। 


प्रथम चिकित्सक : qu 

सुक्ष्मसे सुक्ष्म एवं विशालसे: विशाल जीव इनसे शक्ति 
प्राप्त करते Q 1 समस्त प्राणियोंके लिये सुयं-शक्ति ग्रनिवाय है । 
सुर्य-रश्मियोंसे हमारी त्वचा सशक्त एवं कांतिमय होती है ओर 
पीलापन समाप्त होकर स्वाभाविक रंग निखरता है। सुर्य- 
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रश्मियोंकी छत्रछायामें ही प्राणी प्रसन्नता, स्वास्थ्य एवं योवन 
प्राप्त कर सकता है, अन्धकारमें नहीं । आज सुयं-विमुख 
महिलाएं ग्रपने पीले चेहरेको कृत्रिम प्रसाधनों द्वारा छिपाती हैं | 


सूर्य-रदिमियोंके अभावम व्यक्ति कमज्ञोर, रोगी एवं 
पीला नज़र आता है । सूर्य-रर्मियां जोरदार कीटाणुनाशक Š 1 
स्नायविक ՀԱՀ दूर करती हैं। जब आप WW लते ह ता लाखा 
सुक्ष्म स्नायुझोंको सूर्ये-शक्ति प्राप्त होती है । 
इस प्रयोगके लिये आप «գ संकल्पी बनिये । एक वढिया 
मैदान, जहां घास हरी कारपेटकी तरह विछी हो, किसी झरने या 
नदीके किनारे, quu नीचे जहां रश्मियां आ रही हों, रोजाना 
प्रातःकाल नंगे वदन, यदि गरमी है तो सिर पर तौलिया रखकर, 
प्रथम पीठ फिर अन्य ԹՎ पर १५ मिनटसे प्रारम्भकर 
क्रमशः बढ़ाते हुए १ घंटातक धूप लो जा सकती है और WW 
से पके खाद्यको आहारमें अधिकसे अधिक स्थान दिया जाय | ताजा 
 फल-सब्जी खानेपर उसका रस हम अपने अन्दर जज्ब करते हैं । 
हरीतिमा सूर्य-शक्ति है जिसे पौदे ոկ भ्रपनेमें जज्व करते हैं । 


तरल सूर्य-रश्मि हैं। ग्रतः आप जितनी सहन कर सकें, उतनी घूप 
अवश्य लें । 


द्वितीय चिकित्सक : शुद्ध वायु 
शुद्ध वायु भी विशेषज्ञ चिकित्सक हैं और उनकी व्यवस्था 


. है कि ईश्वर प्रदत्त शुद्ध ताजी वायुमें सांस लीजिये। जन्म एवं 
zm बीच जीवन सांसपर ही निर्भर है । 


| सदा गहरी सांस लेना चाहिये और इस प्रकार आप 
. ईश्वर की जीवन-प्रदाता ग्रोषजन घारण करेंगे | जो चिकित्सक 


की बात न मानकर शुद्ध वायु नहीं लेते, वे गम्भीर रोग के चंगुल 
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में फंसते हैं। सांसकी क्रिया का हमें भ्रस्वेषण करना चाहिये t 
यह अदृश्य है। यह हमारी ऐसी खूराक है कि यदि ५-७ मिनट 
तक भी न मिले तो मौत निश्चित है । सांस द्वारा हम केवल 
झोषजन ही नहीं «աա वल्कि फुफ्फुसके माध्युमसे इसके 
प्रत्येक कोषमें पहुंचनेसे वहां की गन्दगी तथा PAT डाइग्राक्साइड' 
गेस, जो ग्रधिकतर रोग का कारण है, निकलती है। 

जो गहरी साँसके अभ्यासी नहीं Š उनके ग्रन्दर, रोग का 
कारण, कावंनडाइग्राक्साइड एवम्‌ नाइट्रोजन ախ इकट्ठा होना 
है । फलस्वरूप कमजोरी ग्राती एवम्‌ ՀԿՈ विदा होती a1 
आपको केवल सांस नहीं, वल्कि शुद्ध हवा-युकत स्थानों पर गहरी 
सांस लेनेका सदा ध्यान रखना चाहिये । . . E To: 


' हम लोग «ԿՀՎ Š ।' ओषजन केवल हमारे शरीर 
की शुद्धि ही नहीं करता afew शक्ति भी देता & । आप जितनी 
ही गहरी सांस लेंगे, आपकी आयु उतनी ही बढ़ेगी p भारतीय 
«ՎՏ जीवनमें :प्राणायामके माध्यमसे गहरी सांस लेनेको 
अनेक विधियां हैं। इसीके वल पर हमारे ऋषि-मुनि दीर्घजीवी 
होते थे । श्रमहीन աա करनेवालोंको तो निश्चय ही 
गहरी सांस लेनी चाहिये । . 


गहरी सांस--जीवन का स्रोत. 

आप जब भारतीय ऋषि-मुनियों या योगियोंके जीवनपर 
नजर डालेंगे तो पायेंगे कि उनकी झपार कार्यक्षमता एवम्‌ 
स्वस्थ-जीवनका' एकमात्र कारण गहरी सांस प्राणायाम ही है। 
इसके बलपर ही उन्होंने տով տզխ सृजन किया Š ।. हमें 
गहरी साँसके लिये कुछ देर अवश्य ही खुली वायुमें रहना 
चाहिये, ताकि हमारी त्वचा տոր ओषजन ले सके। 
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रोजाना कम-से-कम १ मील दाइकर ३-४ मील तेजीसे टहंलना 
चाहिये । तेजीसे चलने पर संचित कार्बन डाइआक्साइड साफ 
होता है | 
जव आप उपवास या रसाहार करें तो निश्चय ही गहरी 
सांसका भ्रभ्मास करना चाहिये ताकि अधिकसे «Կո «ԿՎ 
प्राप्त करके हम alana अधिक कार्वन डाइआक्साइड बाहर 
निकाल सके । आप पुनः स्मरण कर लें कि यदि आपको सुरदी 
दीघं जीवन एवं सफल उपवास करना हो तो रोजाना तेजीसे' 
घूमना, तैरना एवं दौड़ना चाहिये ताकि Bas स्वतः गहरी 
सांस ले सक | 

तृतीय चिकित्सक : शुद्ध जल 


जल सुक्ष्म चिकित्सक एवं शानदार मित्र है। हमारे 
शरीरका लगभग ७० प्रतिशत भाग पानी है। यह पसीना, पेशाब 
एवं zer मार्गोसे निरन्तर निकलता रहता है अतः इसकी पूति 
के लिये नित्य कम-से-कम २-३ लीटर पानी ७-८ ՎՀ पीना 
चाहिये । यदि हम फल-सब्जी ग्रधिक मात्रामें खाते या उसका 
रस पीते हैं तो उच्च कोटिका विटामिन एवं सजीव प्राकृतिक 
लवण-युक्त जल हमं प्राप्त होता है। सूखे घर्षणके वाद ove जल 
से ՅՈՎ करनेपर रक्त-संचार तीव्र होकर लाल «վա 
वृद्धि होती है, चैतन्यता एवम्‌ भूख जाग्रत होती है। जाड़ोंके 
दिनोंमें -सप्ताहमें एक रोज शरीर-तापका गरम नहान लेकर 
अन्तमें ठण्डा नहान और घर्षण शिथिलीकरण होता है ग्रौर 


कार्यक्षमता उन्नत होती Si जलमें Հա स्वस्थ व्यक्तियों के 
लिए aga ही श्रच्छा व्यायाम है । 


जलको प्रारम्भसे ही औषचि-रूपमें प्रयोग किया जाता रहा 
है । वेदमें कहा भी गया है कि “मनुष्यो, तुम्हारे लिये औषधि 
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ՊՈՎ šE” <= एव 
पानीम मदानको ql गगाजल श्रौपधि ही है एवम्‌ ईश्वर- 
भदत्त ह । प्राकृतिक चिकित्साका आधार दी जल-चिकित्सा है ।. 

भारतमें तमाम . ऐसे गरम-ठण्डे भरने हैँ जो औषधि के 
रूपम प्रयोग होते हैं। Բագ राजगिरिका गरम करना 
अपने रेडियमं गुणके लिये प्रसिद्ध है । 

जलका वाह्री एवं भीतरी प्रयोग हमें सुन्दर स्वास्थ्य 
प्रदान करता Š । ग्राहारमें प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट एवम्‌ उसकी 
५० प्रतिशत मात्रा कुछ दिन घटा देनेपर कोई हानि नहीं होगी; 
किन्तु पानी घटा देनेपर रक्तका संतुलन विगड़ कर रक्त-संचार 
मन्द होगा एवम्‌ रक्त गाढ़ा SUNT हूदयगति रुकना एवम्‌ 
रक्तचाप ग्रादि भयंकर रोग हो सकते हैं | 

ओषजनके वाद शुद्ध पानी ही जीवनके लिये महत्त्वपूर्ण 
तत्व है । विना भोजनके महीनों जीवित रहा जा सकता है पर - 
बिना जलके २-४ दिन भी विताना कठिन & | 
हमारा शरीर पानी का उपयोग HA करता है 


जीवन तथा प्राणसे सम्बन्धित प्रत्येक तरल पदार्थका 
आधार ही जल है । प्राण रस (प्रोटोप्लाजम) का ग्रस्तित्व बिना 
पानीके नहीं रह सकता । कोई भी प्राणी पानीके बिना जीवित 
नहीं रह सकता । : 

पाचन-प्रणालीमें जज्व हुई भोजन-सामग्रीके चयापचय 
का माध्यम जल है । जलके माध्यमसे खुराकका रासायनिक 
परिवर्तेन होता है। जल शरीर-तापक्रो"नियंत्रित रखता है । यह 
यांत्रिक लुब्रीकेशनका भी काम करता है । 


. पानी osx पाचन--बिना पानीके पाचन नहीं हो 
सकता | रासायनिक क्रिया द्वारा, जल-विश्लेषण होता है । यह 
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प्रोटीन, इवेतसार एवं चिकनाईको खाद्य-रसमें बदलता है तथा 
विभिन्‍न कोषोंके काम भ्राता है । आमाशयिक ग्रन्थिको ՀԱՎ 
करके, ठोसको द्रव बनाकर जज्ब करने एवं व्यर्थपदार्थको बाह्र 
निकालने का काम करता है। लाला-रस, जिसमें निन्यानबे 
प्रतिशत पानी होता है कार्वोहाइड्रटपर, और श्रामाशयिक खाद्य 
विशेषकर प्रोटीनपर काम करता है। जल तरल खाद्य है जहाँ 
किण्व, यकृत एवम्‌ क्लोमस्थान ६० प्रतिशत पानी खाद्य-पाचन की 
समाप्ति करते हैं । 


निर्जेलीकरणसे पाचन खराब होकर मौत तक हो जाती 
š լ पाचक स्राव एवम्‌ बाहरी पानीके व्यवहारको भी देखा जाय 
तो रोजाना दोनों मिलकर ७-८ लीटर तरल होता है ! 


जज्ब होनेके बाद पानीका प्रथम काम नये पचे हुए खाद्यको 
रक्त-संचार द्वारा कोषोंतक पहुंचाना है । पानीके सहारे ही Tat, 
त्वचा एवम्‌ फुफ्फुसःशरीरके अन्दरकी गन्दगी निकालते हैं । 


रक्त एवं पानी- पानीकी अपेक्षा रक्त गाढा होता है I 
इसमें १० प्रतिशत रक्तप्राण रस एवम्‌ ९० प्रतिशत पानी होता 
है । यह संस्थानके लिये आवश्यक सभी तत्वोंको ले जाता Š । 


पानी हमें ठण्डा रखता है --स्वचालित यंत्रके रेडिएटर 
में पानी होता है ताकि इंजन ठण्डा रह सके । यही युक्ति मानव- 
शरीर के लिये भी लागू होता है। पसीना निकलनेसे ठण्डककी 
अनुभूति होती है। 


पानी स्नेहकर है--जल की उचित मात्रा के पीने तथा 
स्नान-आदि से सब अवयवों में अपने आप स्नेहल एवं चिकनाई 
दो जाती है। इससे शरीर लोचदार एवम्‌ गतिशील होता है । 
पेशियोंकी शक्ति बिना पानी नहीं रह सकती । 
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पानीके तीन साधन- प्रथम तो पानी ही है जिसमें पानी, 
फल एवम्‌ सब्जी का रस है | २--भोजन एवम्‌ भोजन पचाने के 
दौरोन उत्पन्न रस, एवं ३--चयापचयके माध्यमसे भी पानी 
प्राप्त होता है 1 


शरीरको प्यास- जव शरीरमें पर्याप्त पानी नहीं होता 
तो प्रतिक्रियास्वरूप लाला-रस सुखकर ग्रन्थियोंका स्राव रुक जाता 
है । जव भिल्लियां सुखती हैं तो हमें प्यास लगती है WX जब 
पानी समयपर नहीं मिलता तो सिर-दर्द, स्नायविक चंचलता, 
पाचनकी खराबी एवम्‌ भूखका अभाव आदिकी अनुभूति होती है t 


हमें रोज़ प्रातः उप:पान करना चाहिये और भोजनके 
ՏՈՎ घण्टा पूर्व एवम्‌ दो घण्टे वाद तथा दो भोजनोंके Հան 
पानी पीते रहना चाहिये | खाते समय पानी नहीं पीना चाहिये 1 


चोथा चिकित्सक : हमारी धरती 


धरती हमारी महान चिकित्सक ही नहीं जननी भी है जो 
हमारे विकारको लेकर वदलेमें केवल बढ़िया फल, सब्जी एवं 
अन्न आदि ही नहीं देती, वल्कि हमारे अन्दरके सारे विकारोंको 
भी अपने अन्दर खींचकर नवस्फुरण प्रदानकर चेतना जाग्रत 
करती है । 


ग्रतः हमें «ՎԵ AHA "per ही रहना चाहिये। 
रोज़ाना कम-से-कम ३०-६० मिनट तक नंगे पेर «մ मिट्टी 
या घासपर टहलना चाहिये | տՎ देखेंगे कि टहलनेसे ग्रापकी 
स्नायविक शक्ति कितनी उन्नत, नेत्र कितने तेजस्वी एवम्‌ बुद्धि 
. कितनी कुशाग्न एवम्‌ निर्णायक हो रही है और տ" शरीरके 
दूषित तत्त्व घरती अपने अन्दर लेकर ग्रापको शुद्ध स्वस्थ 
स्फुरण प्रदानकर जीवनीशक्तिसे भर रही है । 
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यही कारण है कि प्रात: उठते ही धरतीको छूकर प्रणाम 
करनेका नियम है 1 

यदि हम धरतीसे नाता जोड़ेंगे तो हमें शुद्ध प्राकृतिक 

एवम्‌ इससे शुद्ध विचार, इससे शुद्ध काय एदम्‌ इस प्रकार 
शुद्ध अहिसक स्वस्थ मानव-समाजकी स्थापना हो सकेगी T 


Վազ चिकित्सक शुद्ध प्राकृतिक भोजन 
हमें जिस प्रकार शुद्ध प्राकृतिक धूप, हवा एवम्‌ पानीकी 
आवश्यकता है उसी प्रकार शुद्ध प्राकृतिक आहार भी սոզվ 
है । आदमी सहज नहीं मरता, बल्कि वह अप्राकृतिक आहार 
द्वारा धीरे-धीरे श्रात्म-हत्या करता है । हमारा प्रत्येक कोष 
ग्यारह महीनेमें जब पुनः नया हो जाता है तव किंसीको क्यों 
बुढ़ापा आता है? आजके कोप ठीक समयसे नहीं बन पाते, क्योंकि 
उसके थिये आवश्यक प्राकृतिक आहार न मिलकर अप्राकृतिक 
आहार मिलता हे । शरीरका प्रत्येक भाग हमारे भोजनसे ही 
बनता है ग्रौर भोजनमें जिस तत्त्वकी कमी होती है, उसी हिसावसे 
रचना भी दोपयुक्त होती है 
भोजनका प्रभाव हमारे मस्तिष्कपर भी पड़ता है। जैसा 
उपनिपदुर्मे वर्णन है--“श्राहारशुद्धो सत्वशुद्धि:” । इससे स्पष्ट है 
तीक्ष्ण, चैतन्य मस्तिष्क के लिये एवं विषरहित रक्‍त के लिये 
शुद्ध प्राकृतिक थाहार प्रनिवाय॑ है š 
परिष्कृत, परिरक्षित एवम्‌ प्रक्रियागत खाद्यसे हमारे 
अन्दर विपाक्तताकी वृद्धि होती है। इसी जीवनहीन खाद्यका 
प्रचार हमारे रेडियो एवर्म साहित्य द्वारा होता है। हम उसे 
खरीदकर ग्रपने वच्चोंको ग्रस्वस्थ बनाते हैं । 
; हमारा भोजन जितना ही शुद्ध एवम्‌ प्राकृतिक होगा, 
उतना ही हमारा मस्तिष्क भी स्वस्थ होगा । 
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आप केवल ११ माहमें ही सम्पूर्ण कोषोंको प्राकृतिक 
आहार, समय-समयपर किये उपवास, रसाहार द्वारा नया कर 
सकते $ । उपवाससे श्रर्धमृत कोष साफ हो जायेंगे और प्राकृतिक 
आहारसे नये कोषोंका निर्माण होगा । इस प्रकार नये शरीरमें 
आप कुशाग्र वुद्धिकी स्थापना कर सकेंगे । 


पुनः स्मरण करले--हमें शुद्ध प्राकृतिक खाद्य, ताजे एवं 

सूखे फल, गिरीफल, वीज, हरी सब्जी एवं զպ प्राकृतिक 

खाद्योंका ही व्यवहार करना चाहिये । जो वीज अंकुरित हो सकें 

उन्हें अंकुरित करके व्यवहार करना चाहिये और ahaa पकाया, 

तला, भुना, चीनी, मेदा, डालडा एवं अन्य मानव-कत विकूत 

खाद्य समूह का सेवन जीवनके लिये घातक समझकर नहीं करना 
चाहिये । 


` 


सर्वोत्तम चिकित्सक : उपवास 

उपवास सवसे प्राचीन उपचार का साधन है। इसकी 
चर्चा सभी घामिक տպա समय-समयपर की गई Š । बाइबिल 
में तो चौहत्तर वारकी गई है। यह सावभौम चिकित्सा पद्धति 
है । जंगल में पशु इसका ही सहारा लेते Zl उपवास रोगका 
उपचार ही नहीं Š वल्कि इसका उद्देश्य शरीरके द्वारा अपनेको 
स्वयं ठीक करनेकी शक्ति" प्राप्त करना, स्वयं मरम्मत करना 
एवं पूर्ण यौवन प्राप्त करनेकी क्षमता प्राप्त करना है । उपवासमें 
भोजन पचाने के कामसे फुरसत मिलनेके कारण हमारी जीवनी- 
शक्ति रोगके निवारणमें लग जाती ë ? उपवास रोगके कारणोंको 
दूर कर देता है 1 हमारे घमंगुरुओंने आध्यात्मिक प्रकाशके लिये 
उपवास का सहारा लिया ë 1 उपवाससे चबाने-पचाने, आत्मकरण 
एवं निष्कासनकी क्रिया ՀՎ हो जाती है । यह पूर्ण जीवन देता 
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हे । उपवासके वाद रक्त-संचार उत्तम हो जाता है । जीवनी 
शक्तिकी कार्यक्षमता ae जाती है । मस्तिष्क अधिक ताकिक हो 
जाता Š । उपवाससे अपने में विश्वास बढ़ता है । शान्ति ग्राती हे 1 
घनात्मक मस्तिष्क की क्रिया होती है 1 उपवास हमारे शरीर के 
संज्ञा कोषों को पुनर्जीवन तथा पुनयो वन प्रदान करता है और 
यह आन्तरिक शुद्धता का शाही मार्ग है । 


व्यायाम भी चिकित्सक 


चिकित्सकोंका कहना है कि आरामसे शरीरमें जंग 
लग जाता है, सक्रियतासे जीवन ग्राता है और स्थिरता “ही 
मृत्यु हे । यदि हम अपनी पेशियोंसे काम नहीं लेते हैं तो हम उसे 
खोते हैं। पेशियों को शक्तिशाली एवम्‌ युवा बनाये रखनेके 
लिये सदा उनसे काम लेना चाहिये । सक्रियता ही जीवनका 
नियम है। शरीरके प्रत्येक अवयवका अपना विशेष कार्य है । 
अतः उससे काम लेना ही स्वास्थ्य पाना है। हम शरीरस काम 
लेते हैं तो क्षमता शक्ति उत्पन्न होती है । शक्तिहीनता दूर होती 
है। दैनिक व्यायामसे रक्त-संचार उन्नत होता है | 


दैनिक व्यायामसे त्वचा सक्रिय और तेजस्वी हो जाती ka 
भोर उसकी सारी गन्दगी पसीनेके रास्ते निकल जाती है ।,श्रमसे 
रक्तका परिश्रमण तीव्र होता Š प्रत्येक व्यक्ति अपने अन्दर से 
गन्दगी निकालनेके लिये श्रम करता हे । पेशियोंके निष्क्रिय 
हो जानेसे हमारे शरीरके अन्दर शनै:शनै: विष इकट्ठा होकर 
एक दिन वह भयंकर रोग का रूप ले लेता है । हम चाहे west 
अच्छा भोजनलें किन्तु व्यायामके अभावसे शरीर-गत गन्दगीः 
निष्कासित नहीं हो सकती, ग्रतः प्रत्येक दृष्टिकोणसे व्यायामः 
करना या कुछ श्रम युक्त समय बितानाःश्रावश्यक है | 
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टहलना--यों तो अनेक प्रकारके व्यायाम हैं-हमें' 
जो पसन्द आवें वही करने चाहिये--लेकिन «որ बहुत ही 
सुरक्षित और उपयोगी व्यायाम है। टहलनेके लिये जहां तक 
सम्भव हो नंगे पर ही घरतीपर सीधे खड़े होकर गहरी” 
सांस लेते हुए तेजी से टहलना चाहिये । 


वाग और खेतमें काम करना भी बहुत उत्तम व्यायाम 
है । व्यायामको सामान्य जीवनके अतिरिक्त उपवासमें भी किया 
जा सकता हे 1 सामान्य जीवन के लिये यौगिक व्यायामका भी 
महत्वपूर्ण स्थान है । 

उत्तम स्वास्थ्यके लिये जंसे प्राकृतिक ग्राहार, व्यायाम, 
विश्राम, नींद एवं मस्तिष्क नियंत्रण आवश्यक है ठीक उसी प्रकार 
मुद्राका भी महत्त्व है । हमें इस प्रकार खड़ा होना एवं बैठना चाहिये 
कि हमारी रीढ़ सीधी रहे । कहींसे भी रीढ़ टेढ़ी हो Հ 
वहां की कशेरुका में दोष ग्रा जाना स्वाभाविक है और वहाँ 
«Հ होने लगता है। आप देखिये यदि भ्रापकी पीठ एवं कन्धों 
में दर्द हे एवं आप थके हैं, आपकी पीठ की पेशियां कमजोर हैं 
तो निश्‍चय ही आपकी मुद्रा ठीक नहीं है । 

अपने आपको आप बड़े was देखिये तो भ्रापको अपना 
दोष मालूम हो जायेगा । ठीक मुद्रा न होनेसे पेट भी աթ 
are निकल भ्राता है। .गैस बनने लगती है एवं कष्टकी अनु- 
भूति होती है। पेशी मज़बूत होनेसे कहीं ढीलापन एवं फैलाव 
नहीं होता और रीढ़ ठौक अवस्थामें रहनेसे किसी प्रकारका दोष 


नहीं होता । 
स्वास्थ्य के लिए किस प्रकार खड़ा होना, 
बेठना एवं चलना चाहिये 


जब आप बैठे तो आप देखें कि आपकी रीढ़ सीघी है 
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'और कुर्सीसे सीधी सटी है और उदर Tax ठीक एवं dur gaT 


TL सिर ऊचा और आगेकी ate Յ| 
टहलनेके बारेमें तो पहिले बताया ही जा चुकां है कि 
टहलते समय सीधा, सामने की ओर देखते हुए होना चाहिये । 
जव 42 हों तो एक पैर दूसरे पैरपर नहीं होना चाहिये । 


इस प्रकार पैर रखनेसे पोषण पहुंचाने वाली नली दव जाती d 
'जिससे पर्याप्त पोषण नहीं मिल पाता और फलस्वरूप शिरा एवं 


चमड़ी मोटी हो जाती है | 


faerit भी चिकित्सक 


जिस प्रकार ठीक स्वास्थ्यकर लिए व्यायाम आवश्यक है 
प्रामतोरसे लोग विश्रामका अर्थ लगाते हैं ԹՎԻ 
चाय, काफी, कोकोकोला पीते रहना । पर वास्तव में विश्वामका 
अर्थ है रुकना, क्रिया-मुक्ति एवं शान्तिसे रहना--मस्तिष्कमे 
किसी प्रकारका चिन्ता व तनाव न रहना। विश्वामके द्वारा 
हमारे स्नायु-संस्थान मे पुनर्जीवन एवं ताजगी आती & । 

विश्राम का ग्रथ यह न समभिये कि एक पेर दूसरे पैर 
पर रख कर वेठ जाना । सबसे अच्छा विश्वामका तरीका तो यह 
है कि सारे कपड़े उतार दीजिए, और शरीरको ढीला करके लेट 
जाइये। इस क्रियाको शिथिलीकरण क्रिया के नामसे भी पुकारते 
हैं । इसकी विधि इस प्रकार है — 


शिथिलीकरण शव प्रासन भी चिकित्सक 
शव-ध्रासन में साधर्क मुर्देकी भांति स्पंदनशुन्य एवं संज्ञा- 








यह शिथिलीकरणका आसन है एवं इसका एकमात्र 
उद्देश्य है समस्त शरीरको--प्रत्येक पेशी, नस, तन्तु एवं मस्तिष्क 
को पूर्ण विश्राम प्रदान करना | 


इसकी विधि बहुत ही सरल है । पीठ के वल समतल 
विस्तरपर लेट जाइये । आंखें बन्द कर दोनों हाथोंको ढीले छोड 
दीजिये एवं ऐसा सोचिये कि मानो सम्पूर्ण शरीरका प्रत्येक 
अंग ढीला यानी शिथिल हो गया है। हाथोंकी हथेलीको चित 
या पट, जिसतरह्‌ ग्रांप अधिक ढीलापन अनुभव कर सकें, रखना 
चाहिए | फिर տիզ कि आपके शरीरका प्रत्येक अंग ढीला. 
हो रहा है | 

वारी-वारीसे शरीरके एक-एक अंगके «ՀԱ सोचते ' 
चलिये । श्राप जिस अंगके वारेमें सोचेंगे वही ढीला (शिथिल) 
हो जायेगा । वांयें पैरके अंगूठेसे शुरू करके տիզ qaa, 
पिंडली, «ՎՀ, रान एवं fada तक आइये । फिर इसी प्रकार 
दाहिनेपेर के लिए सोचिये। दोनों पैरोंक़ा शिथिलीकरण हो 
जाने पर सोचिये कि रीढ़ वीचसे ढीली और सीधी है ग्रौर रीढ़. 
कीं प्रत्येक कशेरुका नीचेसे ऊपरकी «Հ ढीली हो रही Rd 
फिर वारी-वारीसे पीठ एवं पेटके सब अंग, हृदय एवं फेफड़े 
पूणं रूपसे ster कीजिये ।- हाथोंको ठीक दोनों पेरोंकी भांति 
ढीला करना चाहिये। अन्तमें चुल्लिका ग्रन्थि, फिर गर्दन एवं 
सिरके समस्त अंगों (आंखों, कान, नाक आदि) Հ Գ 
वारी-वारीसे सोचिये | 


' सम्पूर्ण अंग शिथिल हो रहे हैं, ऐसा ध्यान करनेके साथ 
यह भी ध्यान करना चाहिए कि समस्त अंग-प्रत्यंग नीरोग तथा 


सशक्त हो रहे हैं 1. 
ok. 





| 


एक वार qur फिर दूसरी वार उल्टी रीतिसे सिरसे 
dx तक सारे भ्रंगोंका ध्यान कीजिए कि d ढीले हो रहे हैं । 
'मानव-मस्तिष्क भी चिकित्सक 
सभी अच्छी चीजें तीन हैं। हम ईश्वर की पूजा करते 
Տ जिसमें तीनों पिता, पुत्र एवं पवित्र देवता का प्रतिनिधित्व है । 
ग्रात्मा का प्रथम स्थान है जो प्रत्येक व्यक्तित्व का 
निर्माण करता है । मस्तिष्कका दूसरा स्थान हे जिसके माध्यमसे 
हमें आत्माका अनुभव होता है एवं शरीरका तीसरा स्थान है 
'जिसके माध्यम से मस्तिष्क अपनी «Ա करता है। ये 
तीनों मिलकर ही मानव वनता है। 
शरीर तमाम अवयव, कोष, तन्तु आदिसे बना है पर सब 
मिलकर एक है । एकमें पीड़ा होनेपर उसका प्रभाव पूरे शरीर 
ՎՀ पड़ता है और इसी प्रकार एक भोगके अच्छा होने पर वह 
सब भागोके लिये ग्रच्छा होता है । | 


टीक विचार श्रौर स्वास्थ्य 
जो हम सोचते हैं, वही शब्दमें और फिर वही նազ 
आता है जिसका प्रभाव हमपर पड़ता है aa: हम जो सोचते हैं 
वही बनते हैं । मस्तिष्कसे घनात्मक--मैं स्वस्थ हो रहा ह, मैं 
ठीक हूं आदि--सोचना चाहिये और ऋणात्मक--जैसे मैं बीमार 
हु, मेरी दृष्टि कमजोर हो रही है, आदि--नहीं सोचना चाहिये | 
मस्तिष्कको अ्रपना निर्णय स्वयं करने दीजिये, शरीरको 
शासक न वनने दीजिये वस्ना आपको चाय, काफी, मद्यसार एवं 
A बुरी चीजोंके स्वादके लिये लालसा होगी और आपकी 
हानि होगी । शरीर “anti एवं खुश रहो क्योंकि 
हम कल मर जायेंगे” इस झूठे दर्शन से शासित होता है । वास्तव 
RYo 


` 





में आप :मरते नहीं हैं बल्कि बीमार बनकर वर्षों तक जीवित 
रहते हैं । 

आपको कोई भी निर्णय ईश्वर-प्रदत्त बुद्धिसे ही तकं के 
साथ करना चाहिये, न कि शरीरके աԱ ज्ञानेंद्रियों एवं Fi- 
न्ट्रियोंके वशमें होकर अपनी हानि करनी चाहिये । | 

हमारे अन्दर अनेक विनाशकारी विचार भय, हताशा, 
चिन्ता, ईर्षा-द्वेष, घृणा आदि श्ाते हैं। इन सबसे हमारे अन्दर 
तनाव आता है और शरीर विषाक्त हो जाता है अतः हमें विघा- 


“यक विचार प्रेम, स्नेह, प्रसन्नता, अभय, उदारता आदि करना 


चाहिये जिससे तनावके बदले शिथिलीकरण होकर हम स्वस्थ 
और दीर्घजीवी बनें । 


“स्वस्थ शरीर में स्वस्थ Կ के निवासके लिये हमें सदा 
सत्संग, सत्साहित्य का अध्ययन तथा विधायक विचारोंको अन्दर 
लाना चाहिये । 

Օ ԱՕ 
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